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प्रत्येक मनुष्यके लिए अपना स्वास्थ्य बनाये रखनेकी इच्छा और प्रथत्न 
करना केवल परम आवश्यक ही नहीं बल्कि बहुत ही स्वाभाविक भी है। 
पर इस इच्छाकी पूर्ति ओर प्रयत्नकी सफलता ही थोड़े लोगोंके भाग्यमें 
होती है । दिन पर दिन रोगों ओर रोगियोंकी संख्या इतनी बढती जाती 
है कि पूर्ण रूपसे स्वस्थ मनुष्य ढँढ निकालना बहुत ही कठिन हो गया है । 
यहाँ तक कि बहुत पहले ही इस देशमें “शरीर व्याधिमान्द्रम ? का सिद्धान्त 
बनाया जा चुका है | पर वास्तवमें यह बात नही है | शरीर स्वयं कभी 
व्याधि-मद्रि नहीं होता, उम्तकी प्रवृत्ति सदा नीरोंग होने या रहनेकी ओर 
होती है, पर हम आहार-बिहार आदिके प्राक़तिक नियभोंका उल्लघन करके 
स्वय उसे व्याधि-मन्द्रि बना लेते है । प्राणिमातर्में सर्व श्रेष्ठ गिनि जानेवाले 
मनुष्यके लिए यह बात बहुत ही लज्जास्पद है । 

इससे भी अधिक हज्जास्पप्‌ आजकलकी वह प्रचलित दूषित प्रथा है 
जिसकी सहायतासे ब्याधिको शरीरसे बाहर निकाल देनेका प्रयत्न किया 
जाता है। जिस शरीरमें अपने आपको स्वयं नीरोग कर लेनेकी सबसे बड़ी 
शक्ति विधमान हो, उसे तरह तरहके विषोंके प्रयोग्से नीरोंग करनेका प्रयत्न 
करना कभी लाभदायक नहीं हो सकता | इस सम्बन्धमें सबसे अधिक 
आरचर्य और दुःखकी बात यह है कि समम्त प्रचलित चिकित्सा-प्रणालि- 
यॉमें जो प्रणाली सबसे अधिक वृूषित और हानिकारक है, सारे संसारम 
बही सबसे अधिक प्रचक्तित भी है | तात्पय्य॑ एलोपेर्थासे है जिसमें बहुत ही 


र्‌ 


साधारण और सौम्य ओषधियोंकों बहपूर्वक्क तीव, उग्र और भयंकर बनाया 
जाता है । यही कारण है कि उनकी थोड़ी सी वृद्धि द्वो जाने पर भी बहुत 
बढ़े अनर्थकी सम्भाषना होती है । इम्त पुस्तकें ओषधियोंके सम्बन्धमें बहुत 
बड़े बड़े ढाक्टरोंकी जो निन्‍्दात्मक सम्मतियों दी गई हैं, वे सब एलोपै- 
थिक ओषधियों पर ही है । ओषधि-चिकित्साकी और भी जितनी प्रणालियों 
हैं वे भी थोड़ी बहुत दृषित और हानिकारक अवश्य है । इसका मुख्य 
कारण यह है कि ओषधिकी सहायतासे होनेवाली अस्थायी आरोग्यताकी 
अपेक्षा शरीरकी स्वसम्पादित आरोग्यता कही अधिक अच्छी होती है । 

शरीरको आरोग्यता प्राप्त करनेका सबसे अच्छा अवस्तर उसी समय मिलत। 
है जब कि उसकी सारी शक्तियोंको सब तरहके भारोंसे छुट्टी मिल जाय । 
और यह छुट्टी छंघन या उपवासकी सहायतासे ही मिल सकती है। जिस 
भोजनका काम हमारे शरीरके अग-प्रत्यंगको पुष्ट करना है, वह हमारे शरीरके 
अम-प्रत्य॑गके रेगोंकों भी अवश्य ही बढ़ाता जायगा, क्योंकि “ वृद्धि और 
पुष्टि करना ? ही उसका स्वाभाविक धर्म्म है। भोजन करते रहनेके अतिरिक्त 
जहाँ ओषधियो आदिकी सहायतासे उसके कार्य्येमें और भी विध्र डाला 
जाता है, वहॉका रक्षक ईश्वर ही है। आयुर्वेदभि “ लंघनम्‌ परमोषधम्‌ ? 
इसी लिए कहा गया है कि उससे शरीरको अपनी स्वाभाविक और आरोग्य 
स्थिति तक पहुँचनेंमें बहुत अधिक सहायता मिलती है । प्रत्येक रोगसे उप- 
बासकी सहायतासे जितनी जल्दी छुटकारा मिलता है उतनी जल्दी और किसी 
उपायसे नही मिल सकता । और इस पुस्तकमें इसी उपवासके शुण, प्रकार 
और विधान आदि बतलाये गये हैं । 


इस पुस्तकमें जो बातें बतलाई गई है वें इसी लिये बहुत अधिक हृद्य- 
ग्राही है कि वे प्राइतिक, सहज और युक्ति-युक्त है । हमारा विश्वास हे 
कि जो विचारवान्‌ पक्षपातराहित होकर इसकी बातोंपर ध्यान देगा वह 


इ३्‌ 


बहुत ही सहजर्म उनके ग्णोंको स्वीकार करके उनका समर्थक और पक्षपाती 
बन जायगा । ओषधोंके जालसे निकलकर प्रकातिदेवीकी गोदमें स्वतय्रता- 
पूरक रहने लंगेगा । 


युरोप, अमेरिका आदि देझ्ोमें बहुतसे उपवास-चिकित्सालय खुल गये है 
(जिनमें हजारों असाध्यरोगी भी आरोग्यता प्राप्त कर जुके हैं । उन्हीमेंसे एक 
विकैत्सालयके अध्यक्ष आर संस्थापक बरनर मेकफेडन महाशय भीहे । 
मेकफेडन साहबका केवल चिकित्सालय ही नहीं है बल्कि उपवाप्तचिकित्सा- 
झास्र सिंखलनिके लिए एक कालेज भी है । उम्र कालेजके पहले भारतीय ग्रेजुएट 
श्रीयुत डाक्टर शावक बी० मादन है जिन्होंने सान्ताक्रुज-बम्बईमें एक उपबास- 
चिकित्सालय खोल रक्खा है। उन्हेंने भी सकड़ो पारप्तियो और मराठी आदिको 
केवल उपवास कराकर ही बड़े बड़े भयंकर रोगोंसे मुक्त किया है, जिनके 
वर्णन समय समय पर वहोँके समाचार पन्नोंमे छपते रहते हैं । प्रस्तुत पुस्तक 
ढा० मैकफेडनक्ी 88072, िएक-०००४४॥ए 874 7ए०7८४० नामक 
अँगरेनी पुस्तक तथा डा० मादनकी “अपवाप्त! नामक गुजराती पुस्तकते 
सहायता लेकर लिखी गई हें, एतद्‌र्थ हम दोनों महानुभाषेंकि परम कृतज्ञ हैं। 
श्रीयुत नाथूरामजी प्रेमीके भी हम बहुत कृतज्ञ हैं जिन्होंने हमे ऐसी उपयोगी 
पुस्तक लिखनेका परामश दिया और उसे प्रकाशित किया है । 


काशी, शिवरात्रि । ( 


रामचन्र 
बिकस स० १९७२ मच वम्मों । 





हिन्दीग्रन्थरत्ताकर-सीरीज । 


“-++9+ छ++ 

हिन्दी साहित्यके भडारकों उत्तम उत्तम ग्रैथ रत्नोंसे भाषित करनेके 
लिए यह सीरीज निकाली गई है । हिन्दीके नामी नामी विद्वानोंकी अनु- 
मतिसे सीरीजके लिए ग्रन्थ चुने जाते है। सभी ग्रंथोंकी सफाई, छपाई 
लासानी होती है । अभी तक जितने ग्रंथ छप चकके है उन सबकी 
सभीने मुक्तकंठसे प्रशंसा की है । स्थायी ग्राहकोंको सभी ग्रंथ पौनी 
कीमतमें दिये जाते है। आठ आना पेशगी भेजकर स्थायी ग्राहकोंमें 
नाम लिखाइए। नीचे लिखे ग्रंथ प्रकाशित हो च॒के है-- 

१-२ स्वाधीनता--इंग्लेडके मुप्रपिद्ध विद्वान जान स्टुअर्ट मिलकी 
लिबर्टीका अनुवाद । अनुवादक सरस्वतीसम्पादक पं० महावीरप्रसादजी 
दिवेदी | साथमें मूल लेखककी ६० पृष्ठव्यापी जीवनी भी दी गई है । 
मूल्य दो रुपया । 

३ प्रतिभा--इस उपन्यासकी रचना बड़ी ही सुन्दर और भाव- 
पूर्ण है । द्वितीय संस्करण । मूल्य १) । 

४ फूलोंका गुच्छा--छोटी छोटी ११ सुन्दर गहल्पोंका अपूर्व 
संग्रह । द्वितीय संस्करण । मूल्य ॥-) । 

५ ऑखकी किरकिरी--महा कवि श्रीयुक्त रीन्द्रनाथ ठारुरक 
“ चोखेरवाली ” नामक उपन्यासका अनुवाद । इसकी प्रशंसा करना 
व्यर्थ है। अपूव उपन्यास है । मूल्य सादी जिह्दृका १॥) और 
कपड़ेकी जनिल्दका १॥) | 

६ चौबेका चिहा--स्वर्गीय बाबू बंकिमचंत्र चट्टोपाध्यायके ' कमला 
कान्तेर दफ्तर ” का अनुवाद । बहुत ही मनोरं॑जक और शिक्षाप्रद 
है । मूल्य ग्यारह आने । 


श्र 


७ मिलव्ययिता--( किफायतशारी ) यह ग्रन्थ प्रत्येक ख्ली 
पुरुषक पढ़ने योग्य हे । सी पी. की सरकारी पाठशालाओंमें इनाम और 
लायब्रोस्योंके लिए स्वीकृत हुआ है। मूल्य ॥%) 

८ स्ववेश--सर रवीन्द्रनाथ ठाकुरके विचारपूर्ण निबंधोंका संग्रह | 
मूल्य दृश आने | 

९ चरित्रगठन और मनोबल-- प्रसिद्ध लेखक राल्फ वाल्डों ट्राइनकी 
एक उत्तम अंग्रेजी पुस्तकका अनुवाद । मूल्य ढाई आने । 

१० आत्मोद्धार--निग्रोजातिके नेता बुकर टी. वाशिगटनका आत्म- 
चरित । मुल्य एक रुपया । 

११ शान्तिकुटीर--बहुत ही शिक्षाप्रदू, अपूर्व प्राकृतिक उपन्यास 
है । मूल्य बारह आने । 

१२ सफलता और उसकी साधनाके उपाय--कई अंग्रेजी 
पुस्‍्तकींकी सहायतासे लिखित । भूल्य ७) । 

१३ अश्नपूर्णाका मंदिर--बंगभाषाके एक ऊँचे दरजेके उपन्यासका 
अनुवाद । मू० चोदृह आने । 

१४ स्वावलम्बन--सेमुएल स्माइलके सेल्फहेल्पका अनुवाद | मू ० १॥) 

मोट--इनके सिवाय बकिमनिबन्धावली, देशोद्धार, आदि कई श्रन्थ और 
छप रहे है। हमारे यहों अन्यान्य स्थानोंके प्रन्थ भी मिलते हैं । 

मैनेजर-हिन्दी-मन्थरत्नाकरकायोलय. 
हौराबाग, गिरगाव--बम्बई । 
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डाक्टर बरनर मकफेडन | 
अमेरिकाक प्रसिद्ध उपवासचिकत्सक, किजिकल कल्चर संस्थापक, 
आर उपवासादि प्राक्ृतिकचिकित्सास7थी अनक ग्रन्थोके लेखक ) 


मनोरजन प्रस बवम्बई 


डउपकास- चिकित्सा ! 


नकमिटेए /(स्लिकक-त 
हमारे शरीरका संगठन । 


के मनुष्य, पशु ओर यहाँ तक कि जीवमान्नका शरीर इस प्रकार 

बना हुआ है कि यदि उसमें किसी प्रकारके बाहरी या ऊपरी 
पदार्थके कारण दोष उत्पन्न होने लगे तो वह शरीर-यदि उसके साथ किसी 
तरहका बल-प्रयोग न किया जाय ओर उसे स्वाभाविक स्थितिमें रहने 
दिया जाय तो-उस दोषकों आप ही आप दूर कर लेगा । शरीर यथा- 
साध्य किसी अनावश्यक ओर हानिकारक वस्तुको अपने अंदर नहीं 
रहने देगा । उसका संगठन ही ऐसा है कि वह सदा उसे बाहर निकाल- 
नेका प्रयत्न करता रहेगा । एक तो स्वयं हमारे शरीरमें ही हरद्म बहु- 
तसे अनिष्टकारी पदार्थ ओर तरह तरहके विष उत्पन्न होते रहते हैं; 
दूसरे हम छोर्गोकी मूर्खता और कुपथ्य आदिके कारण उनकी संख्या 
ओर भी बढ़ जाती है । यदि शरीर अनिष्टकारी पदार्थीको बाहर निका- 
लनेका काम थोड़ी देरके लिए भी बंद कर दे तो जीवन असंभव हो 
जाय | सॉस, पसीने, मल, मूत्र, थूक ओर छींक आदिके रूपमें शरीरफे 
भिन्न भिन्न भागोंसे सदा हमारे शरीरसे तरह तरहके विकार निकलते 
रहते हैं । हमारा शरीर ये काम अपने कर्त॑व्य-स्वरूप करता है। ऐसी 
दक्षामें हमारा भी यह कर्तव्य होना चाहिए कि हम यथासाध्य और 
जान-बूझ कर शरीरके प्रति कोई ऐसा अन्याय न करें, उसके अंबर कोई 
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ऐसा दुष्ट पदार्थ न जानेदें जिसका प्रातिकार या प्रतिबंध उसकी शक्तिके 
बाहर हो । यदि हम अपने इस कर्तव्यका ध्यान न रकक्‍खेंगे, शरीरके 
अंगों पर उनकी झक्तिसे अधिक बोझा लादेंगे तो परिणाम यह होगा 
कि हमारा शरीर हमें जवाब देदेगा, हम रोगी हो जाँयंग और अंतर्मे 
मर भी जायेंगे । 


साधारण टाइप-राइटरोंमें एक घंटी लगी रहती है जो छापनेके समय 
एक लाइन खतम हो जानेपर आपसे आप बोल उठती है । उसका शब्द 
सुनते ही छापनेवाला सचेत हो जाता है ओर पेंच घुमाकर नह लाइन 
प्रारंभ करता है। इसी प्रकार ओर भी बहुतसे यंत्रोंमे ऐसे पुरज लगे 
“रहते हैं जो अपनी किसी नई आवश्यकताकी सूचना किसी विशेष्ट संके- 
तके द्वारा देते है। हमारे शरीरकी बनावट भी बिलकुल बेसे ही यंत्रोंके 
समान, बल्कि उनसे भी अधिक पूर्ण और अच्छी है । हमारा स्नायु- 
समूह आनेवाली किसी बाहरी विपात्तिको देखते ही एक विशेष रूपमें हमें 
भयसूचक संकेत करता हे । वह हमें केवल बाहरी विपत्तियोकी ही 
सूचना नहीं देता बल्कि हमारी भीतरी आवश्यकताओंका ज्ञान भी हमे 
करा देता है । ज्योंही हमारे भोजन या श्वास आदिमें किसी प्रकारकी 
बाघा या ब्रुटि होती हे, अथवा हमारी रगों, पद्ठां आदिमें किसी प्रका- 
रका दोष उत्पन्न होता हें, त्योंही वह एक विशेष प्रकारस-जिस हम 
उसकी भाषा भी कह सकते है-हमें उसकी सूचना दे देता है, केवल 
सूचना ही नहीं, वह उसके प्रतिकारकें लिए आवश्यक साधन भी 
बतला देता है । तात्पर्य यह कि हमारे शरीरम जितनी असाधारण ओर 
अस्वाभाविक घटनायें होती है, स्नायु-समूह अपनी ओरस उन सबकी 
सूचना दे दिया करता है। अत्यधिक सरदी या गरमीका पता हमें तुरंत- 
ही अपनी त्वचासे लग जाता हैं। यदि हवामे मिरचोंका घुआँ, किसी 
प्रकारकी घास या धूल आदि सम्मिलित हो तो हमें तुरत खाँसी आने 
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लगती है। यही खॉसी वह सूचना है जो हमें फेफड़ो द्वारा मिलती है । 
छोटेसे छोटा तिनका या कीडा यादे हमारी ऑँखोंके सामने आ जाता 
है तो हमारी पलकें आपसे आप, बिना हमारी इंच्छाके ही बन्द हो 
जाती हैं । जहॉतक सम्भव होता है, हमारा शरीर भीतरी ओर बाहरी 
आनिष्टोंसे अपनी रक्षा आप ही कर लेता है । हमारा शरीर एक ऐसा 
मकान है जो अपनी कोठरियोंमें आप-ही-आप झाड़ू दे लेता है, 
अपने चूल्हे या अपनी अग्नियाँ आप ही जला लेता है, आवश्य- 
कंता पड़नेपर अपनी खिडाकियाँ ओर दरवाजे आप-ही-आप खोल 
ओर बंद कर लेता है ओर दुष्ट आक्रमणकारियोंकों पहले तो स्वयं ही 
मार भगानेकी चेष्टा करता है ओर जब वह उसमे असमर्थ होता है तब 
उसकी सूचना अपने किरायेदारको दे देता हे । उस सूचनाकों समझना 
और आनेवाली विपत्तिसे शरीरकी रक्षा करना किरायेदारका काम है । 


शरीरकी भीतरी क्रिया । 


दि कल । मस 
झूहीर-रचना-शास्रके जशाताओं ओर बडे बड़े डाक्टरोंका मत 
है कि मनुष्यके शरीरम जन्मसे लेकर मृत्युतक हर दम एक 
प्रकारका विष बनता ओर इकट्ठा होता रहता हैं ।साधारणतः लोगोंको यह 
बात सुनकर हँसी आयेगी, पर हँसी आनका कोई वास्तविक कारण नहीं है । 
बात यह हे कि मनुष्यके सारे शरीरम छोटे छोटे छिद्र है जिन्हें अंग्रे- 
जीमें ०७॥४ कहते है। य छिद्र शरीरकी आन्तरिक कियासे आप 
ही आप नष्ट होते रहते है और रक्त-संचालनकी सहायतासे उनके 
स्थान पर नये छिद्र भी बनते जाते है। इस प्रकार हरदम शरीरमें पुराने 
छिद्र नष्ट होते ओर नये छिद्र बनते रहते है। यह क्रिया जीवधारि- 
योंके आतिरिक्त वनस्पतियोमें भी होती रहती है । अंग्रेजीम परिवतनकी 
डे 
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इस क्रियाकों !80800॥87 कहते हैं | हमारे यहाँ प्राचीन बौद्धोंमें 
भी इसीसे मिलता जुलता एक प्रकारका सिद्धान्त था जिसे क्षणिकवाद्‌ 
या क्षणमग कहते है | इस मतके अनुसार प्रत्येक वस्तुकी अवस्था या 
स्थितिमें प्रतिक्षण बराबर परिवर्तन होता रहता है । अस्तु । पुराने ओर 
नष्ट छिद्रोंका जो अंश अवाशीष्ट रह जाता है, वही एक प्रकारका विष 
है। यदि शीघ्र ही उसका नाश न हे! तो उससे हमारे शरीरकों बहुत 
हाने पहुँच सकती है । हमारे शरीरके अवयवोंका एक मुख्य काथ यह 
भी है कि जहा तक शीघ्र हो सके उस दूषित अंशको हमारे शरीरसे 
बाहर निकाल दें । उस दूषित अंशके बाहर निकलनेका प्रधान मार्ग 
हमारे शरीरकी त्वचा है जिससे वह अंश पसीनेके स्वरूपमें निकलता 
है। इसके अतिरिक्त हमारे जिगर, पेट, गुरदे, तिही और अँनड़ियों 
आदिसे भी सदा बहुतसा दृषित अश निकलता रहता है जो हमारे 
ख़नके साथ मिलकर उसका रग काला कर देता है। यह दूषित अश 
हमारे फेफडोंकी सहायतासे उस आक्सिजन द्वारा जलता या नष्ट होता 
रहता है जो सॉस लेनेम हवाके साथ हमोरे फेफड़ों तक पहुँचता है। यादि 
हम किसीप्रकार सॉस न लें अथवा न लेसकें तो वह दूषित अंश या विकार 
हमारे ख़ूनम इकहा होजायगा । फल यह होगा कि पेठमें पचा हुआ भोजन 
शरीरके सब अगोर्मे न पहुँच सकेगा ओर वह विष-तुल्य विकार सारे 
शरीरमें फेलकर हमें कमजोर करते करते अंतमें मार डालेगा | पर 
हमारे फेफड़े उस विकारकों भी शरीरमें इकठा नहीं होने देते ओर 
उच्छासके द्वारा बड़े परिणाममें उसे बाहर निकालते रहते हैं । इसीप्रकार 
मल-मूत्र ओर खख़ार आदिके रूपमें हमारे शरीरसे बहुतसे विकार बाहर 
निकलते रहते है । यदि इन विकारोंका निकलना बंद होजाय ओर वे 
शरीरके अंदर ही रहजॉय तो तुरंत ही हमारी मृत्यु होनेमें कोई सन्देह 
न रह जाय । 
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वैज्ञानिकोंका यह भी मत है कि जब हम अधिक परिश्रम करते हैं 
तब हमारे शरीरके छिद्र या ००|६ अधिक परिमाणमें नष्ट होते है, पर 
नये छिद्र अधिक परिणाममें उसीसमय बनते हैं जब कि हम सब प्रका- 
रके शारीरिक श्रम छोड़कर आराम करते है। अर्थात्‌ शरीरकी आरो- 
ग्यताके लिए कामकाज, परिश्रम ओर व्यायाम आदिकी जितनी 
आवश्यकता है, शरीरकों सब प्रकारके परिश्रमोंसे छुट्टी देकर सूखी 
बनानेकी भी उतनी ही आवश्यकता है। यदि हम अपने शरीरको 
आराम न देवें ओर उसे हरदम काममे लगाये रहेंगे तो उसमें 
नवीन शक्ति, नवीन जीवनका संचार न होगा । फल यह होगा कि हम 
दिनपर दिन दुर्बल ओर रोगी होते जायँंगे। जो लोग अपने शारीरिक बलके 
भरोसे नित्य परिश्रम्त ही करते रहते है और कभी आराम नहीं करते 
वें बहुत शीघ्र अपने स्वास्थ्य ओर यहॉतक कि प्राणोंसे भी हाथ घो 
बेठते है । शरीरकों आराम देनेका सबसे अच्छा प्राकृतिक उपाय निद्रा 
है। मनुष्यके शरीरके छिद्र सोनेमें ही सबसे आधिक परिमाणमें बनते 
है। जागृत अवस्थामें परिश्रम करनेके कारण जो पुराने छिद्र नष्ट 
होकर विषका रूप धारण करते है उनका शमन भी सोनेमें ही होता हैं। 
बहुत अधिक कसरत करनेवालों या दोड़नेवालोंको लीजिए। जो लोग 
दम बॉधकर बहुत अधिक कंसरत करते या दोड़ते है उनके शरीर 
ओर छातीमें एक प्रकारका दर्द उत्पन्न हो जाता हे । मेकेंजी नामक 
शक प्रसिद्ध डाक्टरने इस दर्दका कारण यह बतलाया हे कि बहुत 
अधिक परिश्रम करने या दोड़ने आदिके कारण शरीरमेंका इतना 
अधिक दूषित अश रक्तमें मिल जाता है कि फेफड़े उसे सॉसके द्वारा 
बाहर निकालनेमें असमर्थ हो जाते हैं । उस दशामें मनुष्यके पिरमें 
चक्कर आने लगता है और उसकी आकृति देखनेसे जान पड़ता है कि 
उसे स्वच्छ हवाकी बहुत आवश्यकता है । अब जरा इस पर्थम कर- 

हि 
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नेवाले या दोड़नेवालेको थोड़ी देतक आराम करने दीजिए | उसका 
हॉफना कुछ कम होजायगा और उसका दर्द जाता रहेगा । इसका कारण 
यही है कि उसके दूषित अंश बाहर निकालनेवाले अवयवोंकों कुछ 
आराम मिला है और वे अपना कार्य्य अच्छी तरह करने हगे हैं। 
शरीरमें एकत्र हुए विधके बाहर निकलते ही उसका दर्द भी कम होजाता 
है । इससे यह बात अच्छी तरह सिद्ध होजाती है कि किसी प्रकारका 
अधिक परिश्रम करनेके उपरान्त शरीरके भिन्न भिन्न अंशोंमें जो दोष 
या विकार उत्पन्न हो जाते है, उनके दूर करनेके लिए उन अबयवों 
या अंगोंको आराम देना चाहिये, कुछ समय तक उनसे कोई नया 
काम न लेना चाहिए । यह सिद्धान्त संसारके सभी कामों 
और सभी पदार्थोमें समान-रूपसे प्रयुक्त होता है । मनुष्य, पशु, पक्षी, 
नदिया, वनस्पतियों और व॒क्ष आदितक आराम चाहते और करते है । 
जिस चीज़से बहुत अधिक ओर निरन्तर काम लिया जाता है वह 
बहुत जल्दी नष्ट-अष्ट हो जाती है और जिसे बीच बीचमे अवकाश 
मिलता रहता है वह अपनी पूरी आयुतक पहुँचती ओर अपना कार्य्य 
उत्तमतापूर्वक करती हे । 


नियमोंका उल्ंघन । 
नम #लुप- 

झलुतुप है तो जीव-मात्रमें सबसे अधिक श्रेष्ठ, पर उसके काम और 
आचरण बहुधा पशुओंके कामों और आचरणोंसे गये बीते होते है। 

इस उन्नति ओर सम्यताके जमानेमें तो उसके निन्दुनीय आचरण और भी 
बढ़ते जाते है । हम लोग ओरोंके साथ जो अन्याय करते हैं वह तो 
करते ही है, हमारा सबसे बड़ा अन्याय स्वयं अपने साथ-अपने शरीरके 
साथ होता है । हमारा यह अन्याय इतना पुराना ओर बढ़ा चढ़ा है कि 
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उसके बहुत आधिक अभ्यास हो जनेके कारण हम उसे अन्याय ही नही 
समझते । हम न तो अपने शरीर और बलकों देखते हैं और न हमें 
उनकी रक्षा ओर वृद्धिका ध्यान रहता है । आप किसी बंदर या बक- 
रीकों मांस या अफीम खिलानेका प्रयत्त कीजिए, आपको कभी सफ- 
लता न होगी, पर अपने आपको समझदार कहनेवाले बहुतसे ऐसे 
मनुष्य मिलेंगे जो इनसे भी निक्ृष्ट पदार्थोको प्राप्त करनेमे अपनी 
ओरसे कोई कसर न छोड़ेंगे । जो मनुष्य विवेक-युक्त कहलाता है वही 
कभी इस बातका विचार करनेकी आवश्यकता नही समझता कि वह 
स्वयं शाकाहारी जीवोकी अ्रणीका हे अथवा मॉसाहारी जीवोकी अ्रणीका। 
उसे शराब, कबाब, मॉस, मछऊी, अफीम जों चाहिए सो खिला 
दीजिए, वह बड़ी प्रसन्नतास खालेगा । येंही नही बल्कि वह 
स्वयं उन सब पदाथोंकों पानेका प्रयत्न करेगा और सबसे बड़ी 
विलक्षणता यह है कि जितनी अधिक मात्रामें वह उन सब पदार्थाको 
उद्रस्थ कर सकेगा, उतनी अधिक मात्रा लेनेमें वह अपनी ओरसे कोई 
बात उठा न रक्‍्खेगा | लोग कहते है कि पशुओंमें एक प्रकारका सहज 
या स्वाभाविक ज्ञान होता है जिसके कारण वे कोई हानिकारक पदार्थ 
ग्रहण नहीं करते | बहुत ठीक, पर क्या वह सहज और स्वाभाविक 
ज्ञान मनुष्यों नहीं है ? हे, ओर अवश्य है । पर मनुष्य जान बूझकर 
उस ज्ञानका गला घोंटता है और स्वयं बलपूर्वक उसके विरुद्ध आच- 
रण करता है। छोटे छोटे बच्चोंकी मांस देखकर स्वाभाविक घ॒णा होती 
है, पर माता-पिता और घरके दूसरे लोग उसे तरह तरहसे बहका कर 
मांस खानेके लिए प्रवृत्त करते है। यह घणा वह सहज ज्ञान नहीं 
तो और कया हे ? बड़े बड़े शराबी शराब पॉनेके समय बेतरह नाक 
सिकोड़ते और मुँह बिचकाते हैं ! क्‍यों ! इसी लिये कि वे अपने सहज- 
ज्ञानकी हत्या करते हैं, अपनी प्रकृतिके पिरिद्ध आचरण करते हैं । 
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डपवासत-चि किल्सा- 


सुरती खाने ओर भाग, अफीम या गॉजा आदि पौनेके लिए लोगोंको 
क्यों महीनों थोड़ी थोड़ी मात्रा बढ़ा कर अभ्यास करना पड़ता है? 
इसी लिए कि ये सब पदार्थ स्वभावतः उनके खानेके योग्य नही होते । 
इन सबके व्यवहारके लिए मनुष्यको अपने स्वभाव ओर प्रवृत्तिमें परि- 
वत्तेन करना पढ़ता है । 


मनुष्यका यह अन्याय और अनोचित्य केवल यहीं तक नही रुक 
जाता बल्कि आगे चलकर वह ओर भी विकराल रूप धारण करता है । 
एक तो वह खाद्य और अखाद्य सभी पदार्थ खाता ही है, दूसरे वह उन्हें 
अपनी आवश्यकता और शक्तिसे कही अधिक खालेता है। आपको 
भूख तो बिलकुल नहीं हे पर आपके मित्र महाशयका बहुत आग्रह है 
है कि भोजन तैयार हे, आप कुछ न कुछ अवश्य खा लीजिए । आप 
अपनेको लाचार समझकर ख़ान बठ जाते हैं। आप घरसे तो भर-पेट 
भोजन करके चलते है, पर रास्तेमें कोई बढ़ियासी चीज बिकती हुई 
देखकर मोल लेते है और उसके खानेका मोका ढूँढ़ने लगते हैं । किसी 
मित्रके यहाँ निमंत्रणमें जाकर तो आपका यह विश्वास बहुत ही दृढ़ हो 
जाता है कि-“/ पराजह्नं हुलभं लोके शरीराणि पुनः पुनः | ” इन 
सब अवसरोपर आप यह नही समझते कि हमारा पेट इतनी तरहकी 
और इतनी अधिक चीजें पचानेमें समथ होगा या नहीं । पेट अपनी 
चिन्ता आप ही कर लेगा, आपसे ओर उससे मतलब ” पर नही थोड़ी 
ही देर बाद मतलब पेदा हो जाता है । ज्योंही आपने कुछ अधिक खाया 
त्योंही आपकी तबीयत भारी हो जाती है और आपको चलने फिरनेमें 
कठिनाई होती है। उस समय आप लेमनेडवालेकी दूकानकी शरण लेते 
हैं, दोस्तोंस नमकसुलेमानी मॉगते हैं ओर इसी प्रकारके अन्य 
उपचारोंकी चिन्तामें लगते हैं । जो लाग इतनी मोटी बार्ते 
नहीं समझ सकते उन्हें यह बात समझाना तो ओर भी कठिन हे कि 
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ये ऊपरी उपचार उस समय तो मनुष्यकी शारीरेक वेदना कम कर 
देते हैं पर स्वयं वह वेदुना बीजरूपसे उनंके द्वारीरमें बनी ही रहती हे 
और आगे चलकर अनेक बड़े बड़े रोगरूपी वृक्ष उत्पन्न करती हे । 


यद्यपि पराश्चात्य सभ्यदेशोंमें भी लोग २४ घंटोंके अन्दर पाँच पॉच 
बार भोजन करते है ओर उनके भोजनकी मात्रा भी कम नहीं होती 
है, तथापि अन्य देश्ोंकी अपेक्षा भारतमें अधिक परिमाणमें भोजन 
करनेवाले बहुतायतसे हैं । दूस दूस सेर दही ओर चिउड़ा खानेवाले 
मैथिलों आर बारह बारह सेर लड्डू ख़ानेवाले भट्टों और चोबोंको जाने 
दीजिए, पजाबके साधारण जाट भी एक बारमें डेढ़ सेर आटेकी रोटियों 
खाते हैं, भोजपुरिए देहातियोंको बिना डेढ़ सेर सत्तुके संतोष नहीं 
होता, यहॉतक कि साधारण बंगाली भी बिना आध सेर चावलके भातके 
तृप्त नही होते । ये सब अनर्थ केवल इसे लिए होते है कि वे लोग 
बाल्यावस्थासे ही अपने घरके बड़े बढ़ोंकी बहुत अधिक भोजन करते 
देखते है । केवल देखना ही उनके लिए उतना अधिक हानिकारक 
नही होता जितनी उनकी माताओंका आग्रह हानिकारक होता है । गोदके 
बच्चेको स्नियाँ जबरदस्ती अधिक दूध पिलाती हैं, अधिक सयाने बच्चोंको 
मारमारकर ओर बॉधबॉधकर अधिक भोजन कराया जाता है। बालकका 
पेट भरा रहता है, उसकी कुछ खानेकी इच्छा नहीं होती, पर माता 
उसे बिना कुछ खिलाये क्‍यों सोनेदे ! कभी कभी तो बालठककों न 
ख़ानेके कारण मार तक खानी पड़ती है! ओर जब मातायें एक छोटा 
मोटा युद्ध करके अपने बालकोंको कुछ खिलाने पिलानेमें विजय प्राप्त 
कर लेती हैं तब उनके आनन्द्‌की सीमा नही रहती । वे मनमें समझती 
हैं कि हमने अपने बालकोंका बड़ा उपकार किया; और यही उपकार 
जब अपकार रूपमें प्रकट होता है, बाठककों अपच या इसी प्रकारका 
कोई और रोग हो जाता है तब ठोग उनका सहज उपचार करने ओर 

है 


उपवास -चिकित्सा- 


उनको स्वाभाविक स्थितिमें छोड देनेके बदले उनके साथ एक नया 
उपकार आरंभ कर देते है। ओषधके रूपमें तरह तरहके विष उनके 
पेटमें उतारे जाते है और ' विषस्य विषमोषधम ? के सिद्धान्तपर उन्हें 
अच्छा करनेका प्रयत्न किया जाता है । 


अ-«मम 
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“58 ॥छे--+-- 

झुक्रूपिक भोजनसे होनेवाली हानियों इतनी अधिक हैं कि उनका 
पूरा पुरा वर्णन करना प्राय: असम्भव है। इस सिद्धान्तसे प्रायः 

सभी बड़े बडे डाक्टर सहमत है। अभी हालमें एक बड़े भारी डाक्टरने 
कहा था कि आजकल साधारणतः लोग भोजनके बहाने जितने पदार्थोका 
सत्तानाश करते है उनके चतुर्थाशसे ही उनका काम बडे आनन्द्से चल 
सकता है । यही नही बल्कि पदार्थोके परिमाणमें जितनी न्यूनता होगी, 
तरह तरहके असंख्य रोगोंमे भी उतनी ही कमी हो जायगी | जो लोग 
उक्त मतको बिलकुल लचर समझते हों, उन्हे उचित है कि वे स्वयं 
दो तीन सप्ताहोतक अपना भोजन घटाकर उसका शुभ परिणाम देख 
लें । बात यह है कि हमलोग अच्छी तरह जितना भोजन पचा सकते हैं 
उससे कही अधिक उद्रस्थ कर लेते है । जो अंश पच जाता है उसको 
छोड़कर बाकीका बिना पचा ओर अध-पचा अंश जब ऑतोंके द्वारा 
नीचे उतरने लगता है तब उसमेंसे बहुतसे विकृत ओर दूषित अंश 
बाहर निकलते है ओर विषके रूपमें परिवर्तित होकर हमारे रक्तमें मिल 
जाते हैं । उस दूषित अंशके कारण हमारा रक्त बिगड़ जाता है ओर 
उससे शरीरमें तरह तरहक रोग उत्पन्न होते हैं । रक्त बिगड़नेके कारण 
शरीर रोगोंकी उत्पत्ति तो वादमें होती है सबसे पहले विकारोंका 
जमघट ऑतोंके नीचे पेड़ू आदिमें ही होता है । वहाँ उनमें एक प्रका- 
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रका उबाल आरम्म होता है, जिसके कारण मनुष्यको या तो संग्रहिणी 
हो जाती है या कब्जियत । अब कग्जियत कितने रोगोंकी खानि है 
इसके यहाँ बतलानेकी विशेष आवश्यकता नहीं है। पेखाने ओर 
पेशाबकी शिकायत उत्पन्न होती है; सिरमें दर्द आरम्म होता है और 
अतमें बुखारतककी नौबत आ जाती है । यह बुखार ओर कुछ नहीं, 
उन्ही विक्ृत पदार्थोकों हमारे शरीरसे बाहर निकलनेका प्रयत्न है । 
बुखार बिमढकर जो भयंकररूप धारण करता है, उससे प्रायः सभी 
लोग परिचित हैं । इस प्रकार अनावश्यक भोजनका बचाहुआ दूषित 
अश बाहर निकलनेके लिए हमारे सारे शरीरमें चकर लगाया करता है 
और जिस अवयवमें पहुँचता हे उसमें एक न एक विकार उत्पन्न कर 
देता है । आमाशय, हृदय, फेफड़ा, मस्तिष्क आदि सभी अवयव इस 
दृषित अंशके शिकार बनते है ओर मनुष्यकी गठिया, बवासीर, भर्गंद्र, 
कोढ़, कण्ठमाला और तरह तरहके बुखार अथवा इसी प्रकारके अन्य रोग 
आ घेरते हैं । यदि दूषित अंश कम हुए तो इन रोगोंके क्षमि मात्र ही 
उत्पन्न होते हैं जिनको आगे चलकर बढ़ते कुछ देर नही लगती । इन्ही 
सब कारणोंसे एक बड़े विद्वानने बहुत जोर देकर कहा है कि अकालमें 
अन्नके अभावके कारण उतने लोग नही मरते जितने सुकालमें अधिक 
अन्न खानेके कारण तरह तरहके रोगोंसे मर जाते है ! 

अधिक भोजन करनेके कारण होनेवाली जो हानियाँ ऊपर बतलाई 
गई है वे तो ऐसी है जिन्हें बहुतसे साधारण बुद्धिकें लोग भी जानते 
है। बड़े बडे डाक्टरोंक मतसे अधिक भोजनके कारण मनुष्यके शरीर 
पर बहुत बोझ पड़ता है ओर उसे भोजनके अनावश्यक अंशॉको शरी- 
रसे बाहर निकालनेके लिए बड़ा परिश्रम करना और कष्ट उठाना 
पड़ता है । अधिक भोजनसे शरीरपर धार प्रकारके बुरे प्रभाव पड़ते हैं:-- 


१--अधिक भोजनसे रक्त अस्वच्छ और विषाक्त हो जाता है जिससे 
बहुतसे रोगोंके उत्पन्न होनेकी समभावना हो जाती है । 
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उण्वास-चि कित्सा- 


२--शरीरमें पहलेसे जो नया या पुराना रोग उपस्थित होता है, 
अधिक भोजन करनेसे उसका पोषण होता है ओर वह बढ़ जाता है । 

३--हमारे शरीरके ज्ञान-तन्तुओं ()३४/४०५४ ४पए४शा ) पर अधिक 
भोजन करनेके कारण बहुत जोर पढ़ता है ओर उसकी सारी शक्ति 
दूषित अंश या विषको बाहर निकालनेमं छृग जाती है। इसका परि- 
णाम यह होता है कि मनुष्यके शरीरका बल नहीं बढ़ता और उसका 
ओज क्षीण होने लगता है । 

४--बिना पचे हुए भोजनका जो दूषित अंश बचा रहता है उसमेंसे 
विष निकल कर पेट और भेजेमें फेलता है, जिससे मनुष्यकी आरोग्य- 
ताका बहुत जल्दी जल्दी नाश होने लगता है । 

आवश्यकतासे अधिक भोजनके साथ जितने अनर्थ और अपकार 
सम्मिलित हैं उतने कदाचित्‌ ही और किसी दूसरे काममें सम्मिलित होंगे । 
यह अमपूर्ण विचार हमारे मनर्भ बहुत अच्छी तरह बे8 गया है 
कि हम जो कुछ खाते हैं वह सब हमारी बल-दृंद्धिमें सहायक 
होता है, उसमेंका कोई अंश वृथा नहीं जाता । यहीं कारण 
है कि हम लोग बिना इस बातका विचार किये के हमें इस 
समय भोजन करनेकी आवश्यकता है या नहीं, हमारा पेट उसे 
ग्रहण करने और पचानेके लिए तेयार है या नहीं, दिनमें कमसे कम 
तीनबार खूब डटकर भोजन कर लेते है । इसी श्रमपूर्ण विचारके कारण 
छोगोंकी यहाँ तक मिथ्या धारणा हो गई है कि यदि हम एक बारका 
भोजन भी बीचमें छोड़ दें तो हमारा शरीर ही न चल सकेगा, हमारे 
सिरमें ददू होने लगेगा, यहाँ तक कि हम चल फिर भी न सकेंगे । 
हम यादे दिनमें पाँच बार भोजन करनेकी आदत डालें तो कुछ दिनोंमें 
ही हर बार भोजनके निश्चित समयपर हमें एक प्रकारकी भूख लग आया 
करेगी, पर वह क॒दापि सच्ची भूख नहीं होती-वह बनावटी या 

श्र 


अधिक भोजनसे हानेया # 


कुत्रिम होती है ।हम लोग उसी बनावटी भूखके गुलाम बन जाते हैं; इतने 
गुठाम बन जाते हैं कि हममें उससे पीछा छुड़ानेका साहस ही नहीं रह 
जाता । आप एकबार भोजन न कीजिए, उससे आपको जो थोड़ा बहुत 
कष्ट होगा वह तो होगा ही, पर यदि यह बात आपके दोस्तोंको मालूम 
हो गई तो उन्हें आपका चेहरा “ बिलकुल उदास, सूखा हुआ ओर 
पीलासा ” दिखाई पढ़ने लगेगा ! क्‍यों ' इसी लिए कि वे स्वयं 
भूख़के गुलाम होते हैं । अब आप अपनी इच्छासे न सही तो कमसे कम 
उन दोस्तोंकी खातिर ही थोड़ा बहुत भोजन अवश्य कर लेंगे । पर आगे 
चलकर उसका जो दुष्परिणाम होगा उसका अनुमान सहजमें नहीं 
हो सकता। 

इस गुलार्मासे बचनेका केवल यहीं उपाय है कि आप अपने मनको 
हृढ़ करें । सबसे पहले आपको इस बातका हृढ़ विश्वास हो जाना 
चाहिए कि आप बनावटी भूख़की गुलामीमें पड़े हुए हैं ओर उसके 
फन्देसे बच निकलना आपका कतंव्य है। जब आप यह बात अच्छी 
तरह समझ लेंगे ओर मविष्यमें कभी अनावश्यक भोजन न करनेका 
हृढ संकल्प कर लेगे, तब आपको बनावटी भूखकी गुलामीसे छूटनेमें 
अधिक समय न लगेगा । ज्यों ज्यों आप उस बनावटी गुलामीसे निक- 
लनेका प्रयत्न करने लगेंगे, त्यों त्यों आपको अधिक आनन्द ओर सुख 
होने लगेगा ओर आप अपने मित्रोंकी भी अपना अनुगामी बनाने ओर 
क्र भोजन करनेका लाम समझानेका प्रयत्न करने ढगेंगे । 

आपने कुछ ऐसे लोग भी देखे होंगे जो प्रायः इस बातकी शिकायत 
किया करते हैं कि हमें तरह तरहके बढ़िया भोजनोंमें भी कोई स्वाद 
या आनन्द नहीं आता, अथवा आजकल भोजनमें हमारी राच नहीं 
होती । ऐसे लोगोंकी बातोंका वास्ताविक तात्पर्य यही होता है कि मोजनका 
वास्तविक आनंद लेनेमें वे नितान्त असमर्थ हों गये है । जिस मनुष्यका 
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उपबास-चिकित्सा- 





स्वास्थ्य सब प्रकारसे अच्छा होता है वह जो कुछ खाता है, सब रुचिसे 
खाता है । उसे अन्तिम कोर भी उतना ही स्वादिष्ट लगता है जितना कि 
पहला कोर । सब तरहसे नीरोंग आदर्मीकी यही अच्छी पहचान है । 
तरह तरहकी मसालेदार चटानियों और आचारोंकी आवश्यकता उन्हीं 
लोगोंको पड़ती है जिनकी पाचनशक्ति किसी प्रकार नष्ट हो जाती हे । 
अच्छी पाचनशक्तिवाले मनुष्यकों अथवा वास्तविक भूखके समय 
बहुत ही साधारण भोजनका भी एक एक कोर अम्नतके समान स्वादिष्ट 
ओर मीठा जान पड़ता है । ओर नही तो स्वाविष्टसे स्वादिष्ट पदार्थ भी 
एक प्रकारका बोझ जाना पड़ता है ओर लोग उसे इस प्रकार खाते है, 
मानों वे बड़ी लछाचारी या संकटमें पड़े हों । ऐसी अवस्था जबरदस्ती 
दुँसकर भोजन करना ही अच्छा है या उसे छोड़ देना, यह बात विचार- 
वान्‌ पाठक स्वयं समझ सकते है । 


रोगमें भोजन । 

“न अ-छिच+- 
झ्कुनृष्यके शरीरमें जितने रोग होते हैं, उनमें बहुत अधिक संख्या 
ऐसे ही रोगोंकी है जिनका मूल कारण भोजनसम्बन्धी किसी न 
किसी प्रकारका दोष ही होता हे, पर विलक्षणता तो यह है कि उन रोगॉमें 
भी रोगीको पूवेवत्‌ भोजन देकर उसके रोगकी वृद्धि की जाती है-- 
व्याधिका मूल कारण और बढ़ाया जाता है । रोगकी सहायता इसी 
सीमातक परिमित नहीं रहती बल्कि आगे चल कर और नये साधनोंसे 
भी होती है ! रोगीकों ओषधियोंके नामसे तरह तरहके फेशनेबुल 
विष खिलाये जाते है जो बहुधा रोगकों दबा तो देते है पर उसके 
मूल कारणको कदापि नष्ट नहीं कर सकते । बहुतसे अवसरोपर तो 
यह भी देखा गया है कि उनसे ओर नये नये रोगोंकी सृष्टि होती है। 
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रोगसें मोजन । 


संसारमें दिनपर दिन पुराने रोगोंकी वृद्धि और नये नये रोगोंकी उत्पत्तिमें 
जितनी सहायता अधिक -भोजन ओर ओपषधियोंसे मिलती हे उतनी 
और किसी दूसरी बातसे नहीं मिलती । 


जब कोई मनुष्य रोगी होता है, उसकी रुचि भोजनकी ओर नहीं 
होती ओर उसकी जीभका स्वाद्‌ बिगड़ जाता है, तब उसके मित्र, 
सम्बन्धी और चिकित्सक आदि उससे कहते हैं कि यादि तुम कुछ 
खाओगे नहीं तो तुम्हारा शरीर क्योंकर चलेगा ? तुम्हारे शरीरमें बल 
कहँसे आवेगा ? बिना किसी आधारके तुम जीते क्‍योंकर बचोंगे * 
आदि । प्रायः ऐसे अवसरोंसे पर लोग रोगीको जबरदस्ती कुछ न कुछ 
खिला दिया करते है। पर वे छोग यह समझनेका कष्ट नहीं उठाते 
हैं कि मुंह ओर जीमका स्वाद बिंगड जाने और भोजन करनेकी 
इच्छा न होनेका वास्तावेक अभिप्राय क्‍या है? उसका वास्तविक 
अभिप्राय यही है कि रोगीका शरीर भोजनके बोझसे बचना और 
कुछ सुस्ताना चाहता है । उसके सम्बन्धी वेदों ओर डाक्टरोंसे 
उसकी भूख बढ़ानेका उपाय कराते है ओर चिकित्सक लोग उसे 
जबरदस्ती भोजन देते हैं । कभी कभी तो रोगीके शरीरमें भोजन 
पहुँचानेके लिए येत्रोतक्से सहायता ली आती है ! बहुतसे बेयों, हकीमो 
और डाक्टरोंकी तो यहॉँतक सम्माति होती है कि यदि रोगी कुछ 
मोजन न करेगा तो पाचन क्रिया करनेवाले रस उसकी उद्रस्थ अँतड़ि- 
योतकको पचा डालेंगे । उनका छिद्धान्त है कि जब मनुष्यकों भोजन 
नहीं मिलता तब उसका पोषण उसके शरीरके भीतरी मांससे होन 
लगता है, ओर इस प्रकारका पोषण उसके छिए बिलकुल ही अस्वाभा- 
विक और अत्यन्त हानिकारक होता है। मासके बाद पचनेके लिए 
चरबीका नम्बर आता है ओर तदुपरान्त फेफडों और हृद्यतककी 
नोबत पहुँचती है । मानो हमारा पेट कोई शेर या राक्षस है। कुछ 

श्ष 


उपधास-चिकिस्सा- 


डाक्टरोंका यह भी कहना है कि मनुष्यके लिए पैखाना होना अत्यन्त 
आवश्यक है | यदि मनुष्यको पैखाना न हो तो बहुतसे दूषित पदार्थ 
उसके शरीरके अन्द्र ही रह जायेंगे और बड़ा उपद्रव तथा अनिष्ट 
करेंगे । पैखाना बिना कुछ भोजन किए होता नहीं और इस लिए 
प्रत्येक मनुष्यकी नित्य भोजन मिलना बहुत आवश्यक है । एक दूसरे 
डाक्टरने तो प्रत्येक सशक्त मनुष्यके लिए चोबीस घंटोंमें चार पॉच 
बार करके कोई दो सेर भोजन करनेकी आज्ञा दी है ओर कहा है कि 
यदि मनुष्यको इससे कम भोजन मिलेगा तो उसकी अतड़ियोंमें एक 
प्रकारके कीड़े पड़ जायेंगे और वह बहुत शीघ्र मर जायगा । 


पर वास्तवमें इन सब बातोंका कोई विशेष अर्थ नही है। रोगियोंके 
सम्बन्धमें ये सब सिद्धान्त केवल कल्पित ओर मानेहुए हैं ओर प्रत्यक्ष 
अनुभव करनेपर जो प्रमाण मिले हैं वे सब इनके विरुद्ध हैं । अमेरिका 
और युरोपमें बहुतसे बड़े बड़े डाक्टरोंने सेकड़ों ओर हजारों रोगियोको 
डेढ़ डेढ़ ओर दो दो महीनोंतक बिना किसी प्रकारके भोजनके रखकर 
अन्तर उनके रोगोंका समूल नाश कर दिया है, यही नहीं बल्कि उप- 
वास-कालके बीत जानेके उपरान्त बहुत ही थोड़े समयमें वे इतने स्वस्थ 
और सबल होगये है कि स्वयं उन डाक्टरोंकी उन रोगियोंकी दशा 
देखकर आश्चर्य हुआ है। आप पूछ सकते है कि जब मनुष्य दो दो 
महीनोंतक बिना भोजनके रह सकता है तब एक दो सप्ताहमें 
ही अकाल आदिकि समय हजारों आदमी क्‍यों मर 
जाते है! इसका उत्तर यह है कि उपवास करने और भूखों 
मरनेमें बड़ा भेद है । वास्तवमें उपवास-कालमें मनुष्यका पोषण शरी- 
रके निऊम्म ओर व्यर्थके बढ़े हुए पदार्थीके द्वार होता है । शरीरके 
मासल भागोंकी बारी बड़े हुए पदाथौके समाप्त हो जानेके कई सप्ताह 
बाद आती है। उस बीचमें यदि मनुष्यों मोजन न मिले तो वह 
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अवश्य मर जायगा । जिस समय मनुष्यके शरीरकों वास्तवमें किसी 
प्रकारके भोजनकी आवश्यकता हो अथवा उसे कुछ विशेष तत्त्व द्रकार 
हों उस समय उसे भोजन आदि अवश्य मिलना चाहिए । मनुष्यके 
शरीरको जिन तत्त्वोंकी आवश्यकता होती है यदि उसे वे तत्त्व न मिल 
कर दूसरे दूसरे तत्त्व मिलें तो भी वह अवश्य मर जायगा; क्यों कि 
उसकी आवश्यकतायें दूसरे तत्त्वोंसे पूरी नहीं हो सकेगी; । आवश्यक 
तन्चोंसे भिन्न चाहे जितने पदार्थ मनुष्यकों मिलें पर उसका काम उनसे 
न चलेगा और वह अवश्य मर जायगा । मनुष्यका भूखों मरना उसी 
समय कहा जा सकता है जब कि उसे वास्तविक भूख लगे ओर उसे 
भोजन न मिले। भूखों मरनेवालोंकी दूसरी सबसे अच्छी पहचान यह 
है कक मनुष्यका पिंजर मात्र बच जाता है । यदि कोई रोगी बिना 
उठरीकी अवस्थातक पहुँचे ही बीचमें मर जाय तो उसकी मृत्यका कारण 
मोजनका अभाव नहीं बल्कि रोगका बढ़ना आदि होगा । 


रोग ओर चिकित्सा । 
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तो हुई भोजनकी बात, अब चिकत्साकों लीजिए । आज 
कलकी चिकैत्साप्रणाली वास्तवमें केसी है, इसका अनुमान केवल 
दिनपर दिन बढ़ते हुए रोगों और रोगियोंकी बढ़ती हुई संख्यास ही किया 
जा सकता है । ओर इस संख्यावृद्धिका मुख्य कारण ओषधियोंकी 
मरमार है । वेचराज अपने रोगीको दिनभरमें तीन तरहकी गोलियाँ 
खिला देते हैं, दो दो तीन तीन अवलेह चटा देते है, एकाध चूर्ण दाल- 
तरकारियोंमें मिलाकर खानेके लिए देते है ओर एक चूर्ण इस लिए दे 
देते हैं |क रोगी उसे दिनम दस वीस दफे फॉक लिया करे। हकीम 
साहबके काठे पकानेके लिये तो धरमें एक जुदा चूल्हा ही आवश्यक 
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होता है । गोलियों और तरह तरहकी चटानियोँ इससे अलग होंगी । 
डाक्टर लोग तो दो दो घंटेपर कड॒ए-मिक्सचरोंके मारे रोगीको ओर भी 
परेशान कर देते हैं। ये सब ओषधियों रोगीके शरीरमें जाकर कुछ 
समयके लिए रोगको श्ञान्त तो कर देती हैं पर उसका समूल नाश 
करनेमे नितान्‍्त असमर्थ होती हैं । आज जो रोग आपको हुआ है वह 
दस पॉच दिनोमें ओषधियों या किसी अन्य कारणोंसे दब ती अवश्य 
जायगा, पर साल छह महीनेंमे एक नये रोगके साथ वह फिर उभड़ 
आयेगा । अब आपको एकके बदले दो रोगोंकी चिकित्सा करनी पड़ेगी। 
यदि किसी कोठरीमें कुृड़ा करकट जमा हो जानेके कारण बहुतसे 
मच्छड़ ओर कीडे मकोड़े पेदा हो जायें तो हमें केवल उन मच्छड़ों 
ओर कीड़ोको भगाकर ही सन्‍्तुष्ट न हो जाना चाहिए, बल्कि उस कूड़े 
करकटसे कोठरीकों साफ करना चाहिये । रोगोंकी दशा भी बहुत कुछ 
इसी प्रकारकी है । शरीरम पहले तो बहुतसा दूषित पदार्थ एकत्र हो 
जाता है ओर फिर उससे तरह तरहके ऐसे तत्त्व उत्पन्न होते हैं जो 
अनेक प्रकारके रोगोंका रूप घारण कर लेते हैं । ओषधियों बड़ी कठि- 
नाईसे इन तत्त्वोंका नाश करनेमें तो समथ हो जाती है, पर शरीरमे 
शकत्र हुए दूषित अंशकी प्रकारान्तरसे वृद्धि ही करती हैं। सभी ओष- 
धियोंमें लाभदायक अंश बहुत कम ओर हानिकारक अश बहुत अधिक 
होता है । छाभकारक अंश तो ज्यों त्यों रोगसे युद्ध करके उसका शमन 
करता हे, पर हानिकारक अश शरीरमें रहकर ओर नये नये रोगोंकी 
बुद्धिम सहायता देता हे । यह बात नहीं है |कि आज कलके अच्छे 
अच्छे चिकित्सक इस बातको न जानते हों । अब धीरे धीरे लोग 
रोगके वास्तविक कारण ओर हजारों तरहकी ओषधियोंकी निररथ्थकता 
समझने ढगे हैं । 


अब सबसे पहला प्रइन यह हे कि वास्तवमें रोग क्‍या है ? यदि 
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आजकलके चिकित्सकोंसे यह प्रइन किया जाय तो वे स्पष्टतः यह बात 
स्वीकार कर लेते हैं कि रोगोके वास्तविक कारण आदिके विषयमें हम 
लोग नितान्त अनभिज्ञ हैं। उनका उत्तर पाकर हमें यह मानना पढ़ेंगा 
कि रोगोंकी वास्तावेकता अभीतक घोर अँघकारमें है और फलतः उनके 
दूर करनेका कोई अच्छा साधन मिलना भी असम्भव है। यदि पाठ- 
कोंको हमारे इस कथनपर विश्वास न हो तो वे किसी बहुत अच्छे ढा- 
क्टरसे उक्त प्रश्न कर सकते है। यदि आप कई अच्छे अच्छे डाक्ट- 
रोंसे यह प्रश्न करें तो आप पर हमारे क्रथनकी सत्यता और मी भली- 
मोति विदित हो जायगी । कोई डाक्टर अच्छी तरहसे इस 'विषयर्में 
आपका समाधान नही कर सकता कि रोग क्‍यों ओर किस प्रकार उत्पन्न 
होते हैं, क्‍यों कुछ लोग सदा रोगी और कुछ नीरोग बने रहते हैं, 
क्यों एक गेगके बाद तुरंत ही उससे बिलकुल ही भिन्न प्रकारका एक 
दूसरा रोग उत्पन्न हो जाता है, ओषधियों शरीरमें किस प्रकार और 
कैसा काम करती हैं ओर पौष्टिक ओषधियोंका हमारे शरीर-संगठन पर 
क्या प्रभाव पड़ता है ” इसमें जरा भी सन्देह नही है कि अच्छे अच्छे 
डाक्टर इन विषयोंमें स्वय ही कुछ नहीं जानते, वे आपके प्रइनोंका 
उत्तर क्या देंगे ! 

आजकल डावटरोंके निदानकी बढ़ी तारीफ सुनी जाती है। पर 
क्या कोई डाक्टर किसी रोगको पहचानकर उसका समूल नाश भी कर 
सकता है )! केवल निदानसे ही काम नहीं चल सकता, चिकित्सकका 
मुख्य उद्देश्य यह होना चाहिए कि रोग रुके और उसका समूल नाझ्ञ 
हो जाय, पर जब उसे रोगका मूल कारण ही न मालूम होगा तो वह 
उन्हें दूर किस प्रकार कर सकेगा ? न्ययाकेके एक बहुत बड़े डावटरी 
कालेजके अध्यापक डा० आस्टिन फ्लिट एम. डी. एल एल. डी.ने अपने 
एके ग्रन्थमें यह बात स्पष्ट रूपसे स्वीकार करली है कि रोग और आरो- 
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ग्यताकी व्याख्या करना बहुत ही कठिन है। एक दूसरे दिग्ग्न डाक्टरका 
मत है ककि चाहे लोग यह बात सुनकर भले ही हँस दें पर मै इतना 
अवश्य कहूँगा कि रोग ओर चिकित्सा आदिके सम्बन्धमें हम लोगोंका 
कोई निश्चित सिद्धान्त ही नहीं है ओर कमसे कम मेरा यह विश्वास 
है कि हम लोगोंको इस बातका कुछ भी ज्ञान नही हे कि शरीरपर ओ- 
षधियोंका क्या और केसा प्रभाव पड़ता है । 

इसी प्रकार ओर भी अनेक बडे बड़े डाक्टरोंकें कथनेसि यह बात 
प्रमाणित की जा सकती है कि आजकलका चिकित्सक-बर्ग रोगोंके वास्त- 
विक स्वरूप ओर कारणों आदिसे एकदम अनभिज्ञ है। नये डाक्टर जो 
अभी हालमें कालेजसे निकले हों ओर जिन्हें किसी प्रकारका अनुभव 
न हो, भले ही इस बातका गर्व कर सकते हैं कि हम रोगोंके विषयमें 
सब बातें जानते ओर उन्हें तुरत दूर कर सकते हैं, पर कोई अनुभवी 
चिकित्सक ऐसी बातें कभी न कहेगा । एक बड़े भारी प्रोफेसरका मत 
है कि ज्यों ज्यों डाक्‍्टरका अनुभव बढ़ता जायगा, त्यों त्यों वह ओषधियों- 
की निरथकता ओर प्रकृतिकी प्रधानता समझता जायगा। डाक्टर 
लोग जितने ही अधिक रोगो और रोगियोंको देखते है, ओषधियोंके 
गुणों परसे उनका विश्वास उतना ही हटता जाता है । 

आजकलका चिकित्सा-विज्ञान जब रोगकी वास्तविकता ही नहीं 
जानता, तब वह उसका इलाज क्या करेगा ? जिन रोगोके विषयमें हम 
स्वय कुछ नही जानते, उन्हें हम दूर केसे कर सकेंगे ? ऐसी अवस्थार्मे 
यह मानना पड़ेगा कि आजकलकी चिकित्साप्रणाही बिलकुल अठ- 
कल-पच्च है और डाक्टर लोग अपने शोगयोंपर ओषधियोंकी केवल 
परीक्षा ही करते हैं | रोगों आदिके सम्बन्धमें आजकल जितने नये 
आविष्कार होते हैं वे सब शुभ ओर उतन्नातिके लक्षण माने जाते है 
पर वेही आविष्कार डाक्टरोंको और भी अधिक अममें डालते हैं- 
उन्हें ठक मार्गसे ओर भी दूर ले जाते हैं। 
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समस्त संसारके सब प्रकारके चिकित्सक दो भागोंमें बॉटे जा सकते 
हैं। एक भागमें तो होमियो और एलोपैथी आदि प्रणालियों पर चिकि- 
त्सा करनेवाले डाक्टर, मिस्मेरिज्म या बिजलीकी सहायतासे चिकित्सा 
करनेवाले चिकित्सक, यूनानी और मिस्रानी हकीम, वैद्य तथा सब प्रका- 
रके दूसरे चिकित्सक आजाते हैं, और दूसेर भागमें हम उन चिकित्स- 
कोंको रखते हैं जिनके सिद्धान्त उक्त सब प्रकारके चिकित्सकॉसे एक- 
दम भिन्न हैं और जो केवल प्राकृतिक उपायोंसे ही रोगोंकी चिकित्सा 
करते है । रोगोंकी उत्पत्ति और चिक्रैत्सा आदिके सम्बन्धमें 
इन दोनों श्रेणियोंके चिकित्सकोंके सिद्धान्त एक दूसरेसे बहुत 
ही भिन्न है | पहले वर्गके चिकित्सकोंका तो विश्वास है कि रोग 
हमारे बढ़े भारी शत्रु हैं जो हमारे शरीरके भिन्न भिन्न अगों पर अधि- 
कार करके हमारी शक्तियोंसे युद्ध करते है; इन अदृश्य शत्रुओंके लिए 
हमारी ओषधियों, गोलियाँ और गोलोंका काम करती हैं। पर दूसरे 
वर्गका कहना है कि सत्र प्रकाके रोग और उनके लक्षण आदि हमारा 
स्वास्थ्य सुधारनेमें मित्रभावस सहायक होते है । जब हमारा स्वास्थ्य 
बिगड़ जाता है तब हमारे अवयव उसकी सूचना देने ओर उसे सुधा- 
रनेके लिए उन लक्षणोंको उत्पन्न करते हैं, जिन्हें हम रोग कहते हैं । 

हमारे शरीरका संगठन ही ऐसा है कि वह यथासाध्य उत्पन्न होने- 
वाले दोषोंकों स्वयं ही दूर करता रहता है । जब हमारे शरीरकी 
स्वाभाविक स्थितिमें किसी प्रकारकी अव्यवस्था होती है तब उसकी सूचना 
हमें रोगके रूपमें मिलती हे । अच्छे चिकित्सकका यही कर्चव्य है कि 
वह शरीरकों उसकी स्वाभाविक स्थितिमें ले आवे । शयरके स्वाभाविक 
स्थितिमें आते ही रोग आपसे आप नष्ट हो जायगा और रोगी चंगा हो 
जायगा। दोनों वर्गोकी चिढ़ित्साप्रणालियोंमें अंतर यह है कि एक 
वर्ग तो रोगोंके नाशके लिए परिश्रम करता है और दूसरा वर्ग रोगीको 
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अच्छा करनेके लिए | एक ही रोगकों दूर करनेके लिए कुछ विशिष्ट 
ओषधियाँ दी जाती हैं; इस बातका ध्यान नहीं रखा जाता कि रोगीपर 
उनका क्या प्रभाव पड़ेगा । पर प्राकृतिक चिकित्साका सिद्धान्त यह हे 
कि रोगकों छोड़ कर उसके कारणका नाश किया जाय, जिसमें रोगी 
अच्छी तरह स्वस्थ हो जाय । ओषधियोंसे रोगोंकी दबाने, उनका 
मुकाबला करने और उन्हें मार भगानेका प्रयत्न किया जाता है | पर 
प्राकृतिक चिकित्साका सिद्धान्त हे कि रोग हमारा स्वास्थ्य सुधारनेके 
कारण या प्रयत्न हेति है | उन्हं दुबाना या नष्ट करना न चाहिए बल्कि 
उसके मा्ममे सुविधा उत्पन्न करके स्वयं स्वस्थ ओर नीरोग होजाना 
च्वाहिए । यह उद्देश्य बिना किसी प्रकारकी ओषधियोके ही बहुत अच्छी 
तरह सिद्ध किया जा सकता है । 

एक बड़े डाक्टरका मत हे कि यह समझना बड़ी भारी भूल है कि 
हमारा स्वास्थ्य सुधारनेवाला साधन हमारे शरीरके बाहर किसी डिबिया 
या बोतलमें बन्द हैं; वह साधन, वह शक्ति तो स्वयं हमारे शरीरके 
अन्द्र है। सब लोग नित्य देखते है कि जख्म आपसे आप भरते हैं, 
पर तो भी बे प्रक्रृतेके इस गुणको नहीं समझते । * मनुष्यको चाहे 
किसी प्रकारका रोग हो, उसे किसी प्रकारकी ओषधिकी आवश्यकता 
नही है, क्योंकि उससे रोग अच्छा नहीं हो सकता। आवश्यकता केवल 
इसी बातकी है कि प्रकृति हमें जिस स्थितितक पहुँचाना चाहती हो, 
हम स्वयें उस स्थितितक पहुँच जायें । हमें चंगा करनेका काम हमारी 
जीवन-शक्ति स्वयं कर लेगी । 
.. # पहले बड़े बड़े जख्मोंको चगा करनेमें तरह तरहकी ओषधियोंसि सहायता 
ली जाती थी, पर जब ओषधियों निरथंक द्वी नहीं बल्कि हानिकारक सिद्ध हुई, 
तब डाक्टरोकों लचार होकर ])79 व7०६५थ7ष्ट की शरण लेना पडी। आज- 


कल अच्छे डाक्टर जख्मोंको केवठ घोकर ऊपरसे पट्टी बॉध देते हैं और इस 
कियासे जख्म बहुत जल्दी भर जाते हैं । 


श्र 


रोग और चिकित्सा | 


गिरने, पढ़ने अथवा इसी प्रकारके ओर कारणोंसे जो चोटें आदि 
लगती है, उनको छोड़कर रोगोंके दो ही मुख्य कारण हो सकते हैं। एक 
तो यह कि कोई विषाक्त या गन्दा पदार्थ बाहरसे किसी प्रकार हमारे 
शरीरमें पहुँच जाय या दूसरे यह कि वह स्वयं हमारे शरीरमें पड़े हुए 
दूषित या निरर्थक पदार्थोके कारण उत्पन्न हो | दोनों दशाओंमें उनके 
कारण हमारे शरीरके कामोंमें रुकावट पड़ती है । 

रोग क्‍या है! केवल उन रुकावटोंको दूर करने और उनके कारण 
होनेवाली हानिको पूरा करनेके साधन या प्रयत्न हैं। रोग केवल 
शरीरके दोष दूर करने और उसे शुद्ध बनानेकी एक किया है| हमारी 
शारीरिक शक्ति स्वयं उन रुकावटोंको दूर करने और अपने कामोममें 
सुविधा उत्पन्न करनेका प्रयत्न करती है । क्या इस प्रयत्नको जो सब 
प्रकारसे हमारे लिए हितकारी है, जो हमारे जीवनकों बनाये रसनेके 
लिए होता है, जो हमें शरीरके मीतरी शत्रुओंसे बचाता है, तरह तरहके 
जहरीले तेजाबों, शराब मिली हुई ओषधियों, जुलाबों और भफारों 
आदिसिे रोकने या दबाने आदिकी आवश्यकता है ? 

जो बात मनुष्यजातिकी समझमें सेकड़ें पीढियोंसे हृढतापूर्वक जमी 
हुई है, वह सहजमें या तुरंत ही दूर नही की जा सकती । ऐसे अबसरों- 
पर लोगोंमें बहुत अधिक पक्षपात पाया जाता है। जिस प्रकार संगीत 
काव्य या किसी ओर ललित-कलाका पूरा पूरा आनन्द सब छोग नहीं 
ले सकते उसी प्रकार किसी विषयपर पक्षपात छोडकर विचार करने 
ओर सत्यका पक्ष ग्रहण करनेके लिए भी सब लोग तैयार नही हो 
सकते । बहुधा बातोंकी सत्यताका विश्वास क्रमशः ही होता हे, एक 
दमसे नहीं हो सकता । साथ ही इस प्रकारके गृह विषय केवल सम- 
झानेसे ही मनमें नहीं बेठ सकते, मनुष्यकों उनके अनुकूल आचरण 
करते करते जब उसका अच्छी तरह अभ्यास पढ़ जाता है, तभी वह 


रे 


उपवास-(चिकित्सा- 


उसकी उपयोगिता समझ सक्कता है, अन्यथा नहीं । इस लिए विचार- 
बान्‌ पाठकोंकों इस विषयपर पहले तो अच्छा तरह मनन करना चाहिए 
ओर तदुपरान्त परीक्षा ओर अनुभव करना चाहिए; यदि पाठक पक्षपात 
छोड़कर इस स्थलपर बतलाई हुई बातोंका विचार करेंगे तो हमें आशा 
हे कि उनकी उपयोगिता अवश्य ही उनकी समझमें आ जायगी | 


चिकित्साके दोष । 


हु बात पहले ही बतलाई जा चुकी है कि अनेक कारण?से 

हमारे शरीरमें जो दोष उत्पन्न होते हैं, उन दोषोंकों दूर कर- 

नेके लिए हमारी शारीरिक शक्तियां स्वयं प्रयत्न करने ढगती है 
और उसी प्रयलके चिह्लोंको हम “ रोग ? कहते हैं । दोषोंकों दूर करनेका 
प्रयत्न शरीरके भीत्तर आपसे आप होता रहता है | हमें ऊपर उसके 
लक्षण मात्र दिखाई देते हैं । एक विद्वाचका मत है कि रोग 
ही हमारा स्वाथ्य बनाए रहता और हमारे प्राणोंकी रक्षा करता है । जो 
विष हमारे शरीरमें रहकर हमारा बहुत अधिक अनिष्ट कर सकते हैं, 
उन्हीं विषोंको बाहर निकालनेकी क्रियाका नाम रोग है। बेलेस नामक 
एक बड़े प्रसिद्ध डाक्टरने हैजेके सम्बन्धमें एक बड़ी पुस्तक लिखी है । 
उस पुस्तकमें आपने यह बात सप्रमाण सिद्ध की है कि रोगोंकों संक्रा- 
मक समझ कर उनकी संक्रामकता दूर करनेके लिए आजकल ओषधियों 
आदिके द्वारा जितने प्रयत्न किये जाते हैं वे ही प्रयत्न रोगोंको फेलाने 
और बहुत अधिक मनुष्योंके प्राण लेनेके कारण होते हैं । जिन दिनों 
संक्रामकता दूर करनेके लिये इतनी अधिक ओषधियाँका प्रचार नहीं 
हुआ था, उन दिनों स्वयं रोगही बहुतसे मनुष्योंके प्राण बचा लेता था । 
पुराने हँगक़ी जितनी चिकित्सा-प्रणालियाँ हैं उनमेंसे बहुधा ऐसी ही 


चर 


चिकित्सा के दोष | 


हैं जिनमें रोगके ऊपरी चिह्लोंको ही रोग समझकर उन्हें नष्ट करनेके 
प्रयत्न होते हैं | इस प्रकार मानों उस क्रियामें बाधा डाली जाती है 
जो हमारे शरीरकों शुद्ध करनेके लिए होती है। जब हम ओषधियों 
आदिसे उस क्रियाको रोकने या दबाने आदिका प्रयत्न करते हैं तब उस 
क़ियामें बड़ी बाधा पड़ती है जो हमारे शरीरके भीतर हमें नीरोग कर- 
नेके लिए आप-ही-आप प्राक्रातिंक कारणोंसे होती है। चिकित्सा करके 
हम उससे जितना ठाम समझते हैं वास्तवर्म हमारी उतनी ही हानि 
होती है | हमें दो एक दिन बुखार आवे और किसी ओषधिकी एक 
या दो मात्रासे ही हमारा बुखार रुक जाय तो हम यही समझते हैं कि 
उस ओषधिसे हमारा बड़ा उपकार हुआ । पर वास्तवमें उससे होता 
हमारा अपकार ही है। हमारे शरीरका जो विष बाहर निकलना चाहता 
था वह उस ओषधिके कारण रुक गया। आगे चलकर हारीरमें वह 
जो अनर्थ न करे सो थोड़ा है। यदि वह ओषधि तुरंत ही हमारा बुखार 
रोक न दे तो भी वह हमारा अपकार ही करेगी, उससे हमारा शरीर 
बहुधा बिगड़ेगा ही, ओर हमें अच्छे होनेमें दो चार दिनके बदले महीनों 
लग जायेंगे । 

रोगके जिन ऊपरी चिह्लॉंकों हम रोग समझते हैं वास्तविक रोग 
उन चिह्लोंका कारण मात्र होता हे । यह बात स्वतः सिद्ध है कि हमारी 
सभी शारीरिक क्रियायें हमरे शरीरके दोषोंकों दूर करती हैं। ऐसी 
दशामें हमें उचित तो यह है कि हम यथासाध्य अपने शरीरको उस 
स्थितिमें ले जाय जिप्षमें हमारी शारीरिक क्रियाओऑंको दोष दूर कर- 
नेमें पूरा पूरा मुर्भाता हो । वासस्‍्तवमें रोगकी उत्पातति उन्हीं विधोसे होती 
है, जो हमारे शरीरमें एकत्र हो जाते हैं । इन विषोंके एकत्र हो जानेकी 


सूचना हमे समय समय पर अथवा इसी प्रकारकी 
और शिकायतोंसे होती है । कर, क्विए नहीं मरते हैं कि 


उपकास-चिकि त्सा- 


उन्हें रोग हो जाते हे, बल्कि वे इस लिये मरते हैं कि उनके शारी- 
कि संगठनकों इतना अवसर या घसुभीता ही नहीं दिया जाता कि वह 
उन विषोंको निकाल बाहर करे । इस विषयमें बहुत बड़े बड़े डाक्टर 
सहमत हैं कि आजकल रोगोंके वास्तविक करणों पर तो किसीका ध्यान 
जाता ही नही, सब लोग उनके उपरी चिह्लोंको नष्ट करनेमें लगे रहते 
हैं। मरण ओर रोग देखनेमें भले ही आकस्मिक जान पढ़ें पर वे वास्तवमें 
आकस्मिक नहीं होते । इन दोनोंके मूल कारणोंकी बहुत बड़ी श्रृंखला 
होती है ओर उस श्रृंखाकी आंतिम कड़ी रोग या मुत्युके रूपमें प्रकट 
हो जाती है । 

प्रश्न हो सकता है कि किसी रोगके वास्तवमें नष्ट होनेके क्षण क्‍या 
हैं ओर उनके कारणोंका निर्णय किस प्रकार किया जा सकता हे ! 
यादे किसी मनुष्यको गठिया हो ओर उसे तरह तरहके तेल मले जॉय 
तो रोगीके अंग खुल जाते हैं । उस दशामें यह क्‍यों न माना जाय कि 
रोगका वास्तविक कारण नष्ट हो गया । यदि रोगीकों उसकी स्वाभाविक 
स्थितिमें छोड़ देने अथवा उसे खुली हवामें रखने, पथ्य कराने ओर 
स्वाभाविक चिकित्साके इसी प्रकारके दूसरे उपायोंसे वह नीरोग हो जाय 
तो इसी बातका क्‍या प्रमाण है कि रोगक वास्तविक कारणका ही 
समूल नाश हो गया ? जिस प्रकार आप कहते हैं कि ओषधियोंसे 
रोगके चिह्न मात्र दृब जाते है, उसी प्रकार आपकी चिकित्साके विषयमें 
भी यह क्‍यों न कहा जाय कि उससे ऊपरी लक्षण मात्र दबे हैं ओर 
रोगका मूल कारण शरीरमें बना हुआ हे ! 

पर थोड़ासा विचार करनेसे इस प्रश्रका उत्तर सहजमें ही निकल 
आता है। चाहे आप इस बातको स्वीकार करें ओर चाहें न करें, पर 
इसमें सन्देह नहीं कि ओषधियों रोगके लक्षणोंकों ही दूर करनके 
अभिप्रायसे दी जाती हैं । पर व्यायाम ओर पथ्य आदिका उन चिह्ों- 
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चिकिस्साके दोष । 





पर कोई प्रत्यक्ष परिणाम नहीं होता | वे केवल हमारे शारीरिक-सेग- 
उनके लिए उपकारक हैं । जब बिना उन लक्षणोंकों दूर करनेके प्रय- 
त्के ही उनका नाश हो जाय तो यह बात निविंवाद्‌ रूपसे सिद्ध 
हो जायगी कि उन लक्षणोंका शरीरमें कोई मूल कारण ही नहीं रह 
गया । पर ओषधियोंके विषयमें यह बात नहीं कही जा सकती। जो रोग 
वास्तवमें शरीरकों शुद्ध करनेकी क्रिया है उसे हम ओषधियोंसे केसे 
चंगा कर सकते है? पर उसे स्वाभाविक दशामें छोड़कर और व्यायाम 
तथा पथ्य आदिसे उसके काममें सहायता देकर हम उस क्रियाको 
पूर्णा तक अवश्य पहुँचा सकते हैं । ज़ुकाम या सरदी क्या है ! 
छातीके ऊपरके भागमें एकत्र हुए विकार आदिकों शरीरसे बाहर निकाल 
देनेकी क्रिया मात्र है। यदि वह विकार अपने स्वाभाविक मार्ग नाकसे 
न निकलता तो उसे किसी अस्वाभाविक मार्गका अवलंबन करना पड़ता।' 
फोड़े फुन्सियों आदि भी कुछ इसी प्रकारकी क्रिया हैं, पर उनकी 
प्रणालियों कुछ भिन्न है । खेँंसी हमारी प्रकृतिका वह प्रयत्न है जो 
किसी बाहरी अनावश्यक पदार्थकों उस स्थानसें बाहर निकालनेके लिए 
होता है जहॉ उस पदार्थकों रहनेका कोई अधिकार नहीं है । द्रद्‌ भी 
इसी प्रकारकी क्रियाका चिह्न मात्र है, वह स्वयं कोई अलग रोग नहीं 
है। बुखारमें हमारे शरीरके विकार आदि जलाए जाते हैं; पसीनेवाली 
कियासे इसमें भेद केवल इतना ही है कि यह कुछ आधिक प्रखर रूपमें 
होती है । तात्पर्य्य यह कि नेसर्गेक चिकित्सा संबन्धी विशेष बातोंको 
जाननेसे पहले यह बात बहुत अच्छी तरह समझ लेनी चाहिए कि 
जिसे हम रोग कहते हैं वह हमें नीरोग बनानेका प्रयत्न मात्र है । 
स्वर्गीय सम्राट्‌ सप्तम एडवर्डके चिकित्सक सर फ्रेडरिक ट्रेवेसने एक 
बार एक व्याख्यानमें कहा था कि आजकलके चिकित्सक चिकित्सा 
करनेमें बढ़ी भूठ करते है । अगर रोगीको ज्वर हो तो उसका ज्वर 
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रोका जाता है, उसे यदि खाँसी हो तो उसकी खौंसी रोकी जाती हे 
और यदि उसे भूख न लगती हो तो जबरदस्ती भूख लगाई जाती है। 
इस प्रकार हम छोग उस रोगके नाश करनेका प्रयत्न करते है जो 
वास्तवमें हमारे लिए ईश्वरकी बहुत बडी देन है ओर जो सब प्रकारसे 
हमारा उपकार और रक्षण करती है । यदि संसारमें रोग न होते तो 
मानव-जाति अबसे बहुत पहले नष्ट हो चुकी होती । आपने अपने 
कथनके समर्थनमें कई ऐसे रोगोंका जिक्र किया था जिसे रोड ओर 
डावटर बड़ा भारी ज्ञत्रु समझते है, पर वास्तवमें जिनसे मानव शरीरका 
बहुत कल्याण होता है । 


नि--वनियखय 


कप 


रोगोंकी एकता । 
०८६६६ 2:0७ 

सब बातों पर विचार करनेसे केवल एक ही परिणाम निकलता 
है । जब हम यह बात मान लेते है कि शरीर अपने भीतरके विक्वृत 
और दूषित पदार्थोकी समय समय पर बाहर निकालनेका प्रयत्न किया 
करता है तो हमें यह भी मानना पड़ता है कि सेकड़ों हजारों तरहके 
रोगोंका मूल कारण केवल एक ही है । उसी एक कारणका काय्ये 
सैकड़ों हजारों रूपोर्मे प्रकट होता है । वास्तवमें रोग केवल एक ही 
होता है ओर जिन्हें हम रोग मानते हैं वे उसके भेद्‌ या रुपान्तर 
मात्र हैं। ज्म्मनीके डाक्टर छुई कूनेने इस विषयपर एक बहुत बड़ी 
पुस्तक * लिखी है जिसमें यह बात भली भाँति सिद्ध की गई है कि 
रोगोंका वास्तविक और मूल कारण केवल एक ही है। इसके अतिरिक्त 
ओर भी बहुत बड़े बढ़े डाक्टरोंने एक मत होकर यह बात स्वीकार 


. # दिन्दीमें भी “ आरोम्यता प्राप्त करनेकी नवीन विद्या ” के नामसे उसका 
अनुवाद दो चुका है। 





बर्द 


रॉगॉोकी एकता। 


की है । यदि उन लोगोंके मत ओर कथन आदि संग्रह किये जायेँ तो 
एक स्वतंत्र पुस्तक बन सकती है । उन मर्तोंको उद्धृत न करके हम 
यक्ति द्वारा ही इस बातको सिद्ध करनेका प्रयत्न करेंगे। 

हमारे द्वरीरका प्रत्येक अवयव एक दूसरेसे सम्बद्ध है। रक्तका 
संचालन उन सब अंगेंमें समान रूपसे होता है । इस प्रकार रक्त हमारे 
सारे झाररिकों ' एक ? बनाए रहता है। चाहे ऊपरसे देखनेमे यह 
बात नभ्माठम पड़े पर वास्तवमें हमारा कोई अड्भ अकेला ही रोगी नहीं 
हो सकता । जब कोई एक अग रोगी होगा तो उसका प्रभाव शेष सब 
अंगों पर भी कुछ न कुछ अवश्य पड़ेगा। किसी एक अंगकों रोगी 
ओर शेष सब अंगोंको नीरोग समझना बड़ी भारी भूल है। या तो 
वह रक्तके कारण और या शारीरिक संगठनके कारण शोष अंगोंकों 
कुछ न कुछ दूषित अवश्य कर देगा | सर्वताधारण केवल डाकररोंके 
जोर देने पर ही यह बात मानते हैं क्वि एक अंगके रोगी होनेके 
कारण शेष अग रोगी नहीं हो जाते । 

इसी प्रकार विना शेष सब अंगोंकी क्रियाओं पर प्रभाव डाले हुए 
हम किसी एक अंगके काममे द्सल नहीं दे सकते। हमारा सारा 
शारीरिक संगठन भिन्न भिन्न अवयवों पर और हमारा प्रत्येक अवयव 
हमारे शारीरिक संगठन पर इस प्रकार अवलंबित है कि उनका पारस्प- 
रिकि सम्बन्ध किसी प्रकार छुड़ाया ही नहीं जासकता | इसी लिए बड़े 
बड़े डाक्टरोंका मत है कि कोई रोग एकांगी नहीं होता । जब मनुष्यके 
शरीरमें ऊपरी या बाहरी पदार्थोके कारण कोई दोष उत्पन्न होता है तो 
उस दोषको दूर करनेके लिए कुछ विशेष शक्तिकी आवश्यकता होती 
है; शरीरको उसके दूर करनेके लिए असाधारण बल लगाना पड़ता है । 
यदि हमारे शरीरमें वह आवश्यक शक्ति न हो अथवा आवश्यकतासे 
कम हो तो वह दोष दूर न हो सकेगा ओर हमारे शरीरके लिए साधा- 

२९ 


उपवास-चिकित्सा - 


रण स्थितिमें रहना असम्भव हो जायगा | यह दशा जब कुछ अधिक 
समय तक बनी रहेगी तब वह दोष कोई विशेष रूप धारण करके हमारे 
किसी अंगमें घर कर लेगा । चोट चपेट लगने, अंगोंके विकृत हो जाने 
अथवा बहुत तेज विष खाए जानेकी अवस्थाओंको छोड़कर शेष सब 
अवस्थाओंमें रोगोंके जो चिह्न दिखाई पड़ते हैं, उनका मुख्य कारण 
यही होता है । इसी लिए एकांगी रोगोंकों अच्छे अच्छे डाक्टर कोई 
स्वतंत्र रोग नहीं मानते ओर उनका विश्वास है कि उन रोगोंकी अलग 
अलग चिकित्सा करनेकी अपेक्षा सारे शरीरकी दशा सुधारना कहीं 
अधिक उत्तम ओर लाभदायक है । 

एकांगी रोगोंकी धारणा वास्तवमें अज्ञान ओर अद्रदार्शिता आदिके 
कारण ही हुई है । हमारा सारा शारीरिक संगठन एक ही सूत्रमें सम्बद्ध 
है और उसका इस प्रकार सम्बद्ध होना आवश्यक भी है । आजकल 
रोगोंकी एकांगी समझ कर जो चिकित्साकी जाती है वह शझ्वरीरके 
रोगी अंगमेंसे या तो वास्तविक रोगके लक्षणोंकों दूसरे अंगोंमें परिव- 
त्तित कर देती है ओर या उन्हें वही और भीतरी अंगामें दबा देती 
है | चिकित्सको को इस बातका ध्यान ही नहीं होता कि जिन्हें वे 
एकांगी रोग समझते हैं वे वास्तवर्म सारे शरीरके किसी दोषके लक्षण 
मात्र है । रोगोंको एकांगी समझ कर उनकी चिकित्सा करना केवल 
निरथेक ही नही बल्कि हानिकारक होता है । सबसे अच्छा और 
उाचित उपाय उनके मूलकी ही चिकित्सा करना है । यहॉ कदाचित्‌ 
यह बतलानेकी आवश्यकता नहीं कि शरीरकी सारी पीड़ाओंकी जड़ 
रक्तका दोष है ओर यह दोष उसी चिकित्सासे दूर हो सकता है जिस- 
का प्रभाव हमारे समस्त शारीरिक संगठन पर पडे, जो हमारे रक्त 
और शरीरकों उसकी साधारण ओर वास्तावेक स्थाति तक ला सके । 
जब शरीरकी इस प्रकारकी चिकित्सा हो जायगी तब अवश्य ही 
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हमारा प्रत्येक अंग स्वस्थ और नीरोग हो जायगा। अन्य सिद्धान्तोंकी 
अपेक्षा यह सिद्धान्त इतना युक्ति-संगत है कि प्रत्येक विचारशील पुरुष 
हसे तुरन्त ही स्वीकार कर लेगा; और आगे चलकर जब वह इसके अनु- 
सार आचरण करके अनुभव करेगा तब उसपर इस प्रणालीकी उपयुक्तता 
ओर भी हृढ़तासे सिद्ध हो जायगी | 


अंगरेजी आदि भाषाओंमें बहुतसा ऐसा साहित्य है जिससे यह सिद्ध 
किया जासकता है कि ओषधियाँ निरथथक ही नहीं बल्कि हानिकारक 
भी होती हैं, पर स्थानाभावके कारण हम उस विषयको यहाँ नहीं 
छेड़ते। न जाने ओषधियोंके कारण चंगे होनेकी नष्ट धारणा लोगोंमे कहोसे 
और केसे उत्पन्न हो गई, बहुत सम्मव है कि इसकी उत्पात्ति अज्ञान- 
कालमें ही हुई हो । आजकल जितने अनिष्टकारक विश्वास फेले हुए 
हैं, इसका नंबर उन सबसे चढ़ा बढा है। ओषधियों पर इस प्रकारके 
मिथ्या विश्वासका कारण यह है कि लोगोेंको प्रकृति ओर रोगके वास्त- 
विक स्वरूपका ज्ञान नही है । एक बार जब हमारे विचार इस सम्बन्धमें 
बदल जायगे तब पुरानी प्रणाढीकी भयंकरता आपसे आप हमारी 
आँखोंके सामने नाचने लगेगी । जब हम एक बार रोगका वास्तविक 
स्वरूप समझ लेंगे-जब हमें यह मालूम हो जायगा कि वह स्वय हमारे 
शरीरको नीरोग करनेकी एक किया है-तब हमे ओषधियों आदि 
खाकर उसे दूर करनेकी आवश्यकता ही न रह जायगी । केवल एक 
इसी 'पिद्धान्तको अच्छी तरह समझ लेनेके बाद लोग सदाके लिए 
ओषधि-चिकित्साका त्याग और तिरस्कार कर देंगे । 
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ओषधियोंका प्रमाव । 
न्न्ल्स्त्रिमेए#चिलुल्क 

ख्यू[॒धारणतः सब ४ लोग हे समझते हैं कि ओषधियोंसे रोग 
दूर हो जाते हैं । ओषधियाँ इसी उदेश्यसे दी जाती हैं. और 
इसी उद्देश्यसे खाई जाती हैं। रोगोंके सम्बन्धमें लोग यही समझते 
हैं कि ओषधियोंकी सहायतासे हम उन्हें दबा, निकाल या नष्ट कर 
सकते हैं । मनुष्यकी यह भिथ्या धारणा बहुत प्राचीन कालमें हुई थी 
ओर वही धारणा अब तक बराबर चली आती हे । पर विज्ञान तथा 
आरोग्यता-शात्रके आजकलके नए सिद्धान्तोंने उस धारणासे होने 
वाले दोष दूँढ निकाले हैं । आजकलके तर्क और युक्ति-वादके सामने 
ओषधियोंकी उपयोगिता नहीं हहर सकती । इस स्थलपर हम यह 
दिखलानेका प्रयत्न करेंगेकि ओपधियों वास्तवमें कया है, हमारे शरीरपर 
उनका क्या प्रमाव पड़ता है ओर बड़े बड़े डाक्टरोंकी उनके सम्बन्धमें 

क्या सम्मतियों हैं । 
सबसे पहली बात तो यह है कि ओषधियाँ विष हैं । या तो वह 
स्वयं विष होती है ओर या हमारे शर्रीरके अन्द्र पहुँच जानेंके कारण 
ही विष हो जाती है । इस सम्बन्धमें इस बातका अवश्य ध्यान रखना 
चाहिए कि भोजनके अतिरिक्त शेष जितने पदार्थ हमारे शरीरके अन्द्र 
प्रवेश करते हैं वे सब बिष हैं । सुप्रासेद्ध डाक्टर ट्रालका मत है कि 
सब प्रकारक्री ओषधियों चाहे वह खनिज हों, पशुजन्य हों अथवा 
वनस्पति-जन्य हों विधके सिवा ओर कुछ नहीं हैं । जिस वस्तुसे 
हमोर शरीरका पोषण नहीं हो सकता वह हमारे शरीरके लिए 
कभी लाभदायक नहीं हो सकती । एक विद्दवानका मत है 
कि संसारमें क्रमशः जीव, वनस्पाते, ख़ानिज पदार्थ और तच् हैं । 
इनमेंसे प्रत्येकका धर्म्म है कि वह अपनेसे उच्चताका पोषण करे । 
खानिज पदार्थोंसे ही वनस्पातिका पोषण हो सकता है, वनस्पतिसे खनिज 


श्र 


ओषधियोंका प्रभाव ! 





पदार्थोक्ा कोई उपकार नहीं हो सकता । इसी प्रकार वनस्पति हीं 
जीवका पाषण कर सकती है, जीवोंसे वनस्पतिका पोषण नहीं हो 
सकता । वनस्पतिसे भिन्न जितने जड़ पदार्थ हैं वे कभी जीवोंके शरीर- 
में जाकर उनका कोई उपकार नहीं कर सकते | इसी लिए खनिज 
अथवा अन्य जड़ पदार्थ हमारे शरीरमें पहुँचते ही उसके लिए विष हो 
जाते हैं। इस सिद्धान्को आजकलके विज्ञानने बहुत अच्छी तरह 
मानलिया है ओर उसकी सत्यतामें किसी प्रकारका विवाद नहीं रह 
गया । ओषधियों द्वारा चिकित्सा करनेवाले लोग तो रोग दूर करनेकी 
कामनासे रोगीके शरीरमें ओर भी अधिक विष प्रविष्ट करा देंते हैं; वे 
रोगकों क्या दूर करेंगे। इस प्रकार ओषधियोंसे रोगीकी दशा और भी 
बुरी हो जाती है । 

जो पदार्थ हमारे शरीरमें पहँँचकर नियामित रूपसे नही पच सकता 
ओर जिससे हमारे शरीरका पोषण नहीं होसकता, वह पदार्थ अवश्य ही 
हमारे शरीरके लिए विजातीय और फलतः विष है | हमारे शरीरके 
लिए ओषधियों या तो स्वयं विजातीय होती है और या 
रूप-परिवत्तनके कारण विजातीय बन जाती है ओर इसीलिए उनसे 
हमारे शरीरकों बहुत हानि पहुँचती है। जो पदाथ हमारे शरीरके लिए 
इसप्रकार हानिकारक है उन्हें जानबूझकर ओर वह भी रोग दूर करनेके 
उद्देशसे, शरीरके भीतर पहुँचाना कहॉंकी बुद्धिमत्ता हे । 

पर प्राकृतिक चिकित्सामें यह बात नही है । वह स्वयं हमारी ज्ञारी- 
रिक शक्तियोंमें ऐसा परिवर्तन कर देती है कि वे सब प्रकारके विषाको 
अनायास ही नष्ट करके उनका शेष अश बाहर निकाल देती है। 
किसी साधारण द्रदकों लीजिए | डाक्टरी चिकित्सामें उसे दूर करनेका 
पिद्धान्त बहुत ही विलक्षण है। झरीरके किसी अंगमें पीड़ा होती है; 
वह पीड़ा चाहे जिस प्रकार हो दूर होनी चाहिए। उसे दूर करनेके 
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लिए पिचकारियों द्वारा पीड़ित अंगमें अफीमका सत या इसी प्रकारका 
और कोई विष पहुँचाया जाता है । अंग जड़ होजाता है, पीड़ा छूट 
जाती है; ढाक्टर समझता है कि रोगी अच्छा होगया ओर रोगी समझता 
है कि रोग जाता रहा | पीड़ा शान्त हो जानी चाहिए, फिर उसके 
कारणोंका पता लगाने ओर उन्हें दूर करनेसे मतलब ? 

पर क्‍या आप इसे वास्तवमें चिकित्सा कह सकते हैं? इसमें रोगके 
लक्षण मरात्रकों दबा देने और साथ ही शरीरके अन्दर बहुतसा विष 
पहुँचा देनेके अतिरिक्त और कया होता है ) पीड़ा वास्तवमें किसी 
शारीरिक दोषका चिन्ह होनी चाहिए । प्रकृति मूर्ख नहीं है,उसमें विना 
किसी कारणके का््य नहीं हो सकता । यदि शरीरके किसी अंममें 
पीड़ा उत्पन्न हो तो उसका कोई न कोई कारण अवश्य होगा, चाहे हमें 
उस कारणका पता चले ओर चाहे न चले । 

पीड़ा तो किसी दोषका चिन्ह मात्र हे वह स्वयं कोई चौज्‌ नही है । 
क्या इस चिन्ह मात्रको दबा देनेसे उसके कारणका भी नाश हो सकता 
है? कभी कभी दरद दूर करनेके लिए अंगॉमें छाले ढाले जाते हैं ओर 
कभी फसद्‌ खुलवाई जाती है । हमारी प्रकृति तो जोर जोरसे चिल्लाकर 
हमें दोषोंकी सूचना दे ओर हम गला घोंट कर उसे चुप कराएँ! हमारा 
ज्ञान-तन्तु तो हमे सूचना दे कि हमारे शरीरमें शु आ पहुँचा है और 
दरदुकी भाषामें वह हमसे सहायता मॉगे ओर चिकित्सक तरह तरहके 
विषों और अत्याचारोंसे उसका मुँह बन्द करके कहे कि मेंने रोगीको 
चंगा कर दिया! यह रोगीके प्राण लेकर उसे नीरोग करना नहीं तो 
ओर क्या है! इस सम्बन्धमें डा० ट्रालने अपने एक ग्रन्थमें लिखा है- 
“ओषधियोंसे ओर नये रोग उत्पन्न होते हैं, इस लिए ओषधि देना मानों 
एक ओर रोग उत्पन्न करना है । ओषधियोंसे एक रोग तों अवश्य दब 
जाता हैं पर और अनेक रोग उत्पन्न भी हो जाते हैं। क्‍या कारणोंसे 
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कारण दूर हो सकते हैं! क्या विष निकालनेमें विष सहायक हो सकता 
है! क्‍या विकारोंसे विकार नष्ट हो सकते हैं! क्‍या प्रकृति एककी अपेक्षा 
दो दोषोंको सहजमें दूर कर सकती है! कदापि नहीं । ” विधेंसे रोगों- 
को अच्छा करनेकी आशा रखना भूतोंसे मुरादें मौगना है । 
दस्त, के, या पसीना आदि लानेवाली द्वाओंके विषयमें अवश्य 
ही यह कहा जा सकता है कि वे बहुतसे बिक्रित पदार्थ शरीरसे बाहर 
निकाल देती हैं, पर उनका भी कुछ न कुछ दूषित अंश शरीरमें रह 
ही जाता है। जुलाब लेनेसे लाभके अतिरिक्त होनेवाली हानियोँ भी 
कम नहीं हैं । इन हानियोंका अनुभव उन लोगोंको ओर भी अच्छी तरह 
हो जाता है जो सालमे एक या दो बार नियमितरूपसे जुलाब लेनेके 
अभ्यस्त हो जते है । दस्त, के या पसीने आदिके मार्गस जो विकार 
ओषधियोंकी सहायतासे शरीरके बाहर निकाला जाता है वही विकार 
जल-चिकित्साके कई उपायोंसे भी, शरीरको बिना किसी प्रकारकी 
हानि पहुँचाए निकाला जा सकता है । 
ओषधियोंके विषयमें यह कहा जाता है कि वे शरीरके भीतर उसके 
मिन्न मिन्न अंगो-मस्तक, पेट, आऔत, गुरदे, जिगर चमड़े आदि-पर 
अपना प्रभाव डालती है ओर उनके द्वारा, दस्त पेशाब पसीने या के 
आदिके रूपमें शरीरके विक्लेत पदार्थोको बाहर निकालती हैं । पर 
डाक्टर ड्राठका मत है कि ओषाधिका शरीर पर कोई प्रभाव नहीं 
पड़ता । वास्तवमें हमारी प्रकृति स्वयं उन्हीं ओषधियोंकों जितने सहज 
मार्गसे शर्रारके बाहर निकाल सकती है, निकाल देती है, ओर लोग 
उन्ही ओषधियोंकों उन अंगों पर प्रभाव डालनेवाली बतलाते हे । जिस 
ओषधिको हमारी प्रकृति के द्वारा सहजमें बाहर निकाल सकती हे वह 
ओषधि के लानेवाली समझी जाती है और जिस ओंषधिको हमारी 
झ््ष्‌ 
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प्रकृति दस्तोंके द्वारा बाहर निकालना उत्तम समझती है उसीको लोग 
दस्तावर समझ लेते है | वास्तवमें ओषधियोंका शरीर पर कोई विशेष 
प्रभाव नहीं पड़ता । * 
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पोश्कि औषपधें । 


“8-0 शि--+-+ 
जि समय लोग अपने आपको रोगी नहीं समझते उस समय 
भी वे अपनी दुर्बलता दूर करने ओर बल बढ़ानेके लिए तरह 
तरहकी पोश्कि ओषिधयों खाते है । युरोप अमेरिका आदिमे पोष्टिक 
ओषधोका मुख्य ओर सारभाग स्पिरिट या एलकोहेल होता है ओर इस 
देशमे अफीम आदि । तात्पर्य यह कि सभी स्थानोंमें किसी न किसी 
प्रकारका मादक विष ही शक्ति-वृद्धिके लिए अनेक रुपोंमें खाया जाता 
है । अन्य ओषधोंकी अपेक्षा पोष्टिक ओषधियाँ मनुष्यके शरीरको 
ओर भी अधिक हानि पहुँचाती हैं ॥ साधारणत. लोगोकी यह धारणा हैं 
के ऐसे मादक द्व॒व्योंका शरीरपर प्रभाव पड़ता हे पर वास्तवमें होता 
यह है कि शरीरकों बलपूर्वक उन विधोका विरोध करना पढ़ता है । 
इसमें सन्देह नहीं कि आपको बहुतसे ऐसे दुबले पतले आदमी मिलेंगे 
जो यह कहते हों कि अमुक पोष्टिक ओऔषघने बहुत गुण दिखाया ओर 
में उसके सेवनसे बराबर अच्छा हो रहा हूँ । पर सत्य पूछिए तो उनके 
शरीरपर उन ओषधियोंका प्रभाव बिलकुल उलटा पड़ता है । पोश्क 
ओषघके सेवनके समय ओर उससे कुछ समय बाद तक तो मनुष्य 





के स्थानाभावसे इस सम्बन्धमें यहाँ प्रमाण आदि नहीं दिए जासकते हें । 
जो लोग प्रमाण आदि जानना चाहें वे डा ट्राल कृत “ एश्लक्ल एरा४ ण 
॥॥6 ग7्रग078 ” नामक ग्रन्थ देख सकते हैं ।-लेखक, 
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पौष्टिक औषधो । 
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अपने आपको अवश्य अच्छा समझता ओर कई कारणोंसे वह कुछ 
अच्छा भी हो जाता है, पर उनका अन्तिम परिणाम बहुत ही नाशक 
होता है । परीक्षासे यह बात सिद्ध हो चुकी है कि मादक द्र॒व्योंसे न 
तो मस्तिष्क पुष्ट होता है और न रग पठ्ठे आदि । जब पौष्टिक पदार्थोका 
सेवन आरम्भ किया जाता है तब कुछ समयके लिए उसमेंके मादक 
द्रव्य दुबल अंगोको फुरतीला बना देते हैं और चित्तको थोड़ा बहुत 
प्रफुछ्ठित कर देते है, पर शरीरके अंगोंका वास्तविक पोषण उनसे हो 
ही नहीं सकता । इसके अतिरिक्त मादक द्रव्योमें एक ओर गुण होता है 
जिसका परिणाम कुछ दिनों बाद मालूम होता है। वह हमारे शरीरके 
बहुतसे आवश्यक द्र॒ब्योंका बुरी तरह नाश करते है ओर फलतः शरी- 
रके लिए बहुत ही घातक होते ह । इस प्रकार पोष्ठिक ओषधोंका प्रभाव 
हमारे शरीरपर दो प्रकारसे पड़ता है । एक बार तो वह कुछ समयके 
लिए अपने उत्तम गुण दिखलाती है ओर तदुपरान्त सदा शरीरमें घुन 
या विषकी तरह बनी रहती हैं । एक बड़े डाक्टरने एसी ओषधोंकी 
उपमा जलती हुई आगस दी है । आग जिस समय जलती है उस समय 
उसका हृश्य तो बहुत भला मालूम होता है पर उसके जल बुझनेके बाद 
राख ही राख बच रहती हे ! 


बहुतसे लोगोका यह विश्वास हे और अनेक डाक्टर और वेद्य 
आदि भी यही कहा करते हैं कि पोष्टिक ओषधें पाचन-शक्तिको बढाती 
है, पर यह विश्वास भी बहुत ही अ्मपूर्ण और भिथ्या है। पाचन-श- 
क्तिका जितना अधिक नाश मादकद्रव्योंस होता हे, उतना ओर 
दूसरे द्रव्योंस हो ही नही सकता । शराब पीने या अफीम आदि खाने- 
वाले लोगोंकी पाचन-शक्ति सदा बहुत मन्द रहती है ! बहुधा शराबी 
रातको शराब पौनिके बाद दूसरे दिन या तो भोजन नहीं करते ओर 
या बहुत थोडा भोजन करते है। अफीमची तो सदा ही बहुत कम 
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खाया करते हैं । भारतमें बहुधा अपड़ ब्राह्मण निमंत्रण आदिके समय 
ख़ब भोंग पीते हैं । यह ठीक है कि कुछ लोगोंको भाग पीनेपर बहुत 
भूख लगती है ओर वे सेरों अन्न खा जाते हैं; पर वही भाग पीनेवाले 
सदा इस बातकी शिकायत करते हुए भी देखे जाते है कि भाग खिला 
तो बहुत कुछ देती है, पर पचा कुछ भी नहीं सकती । पचावे कहाँसे, 
मादक द्वव्योंसे तो पाचन-क्रियामें बाधामात्र होती है। एक डाक्टरने 
तो एलठकोहछकी केवल इसी लिए निन्दा की है कि उससे भूख तो 
बढ़जाती है पर खाया हुआ पदार्थ नहीं पचता । 

मादुक द्र॒न्योंका एक यह भी गुण बतकाया जाता है कि उनसे 
शरीरमें गरमाहट रहती है, पर यह कथन भी नितान्त निरथक है । 
डाक्टर रिचाडसने मद्रपान पर एक पुस्तक लिखी है उस में एक स्थान 
पर आपने लिखा है -“ किसी पशुकोी कोई मादक द्रव्य खिलाकर 
उसके झरीरकी परीक्षा कीजिए तो आपको माकूृम हो जायगा कि 
मादक द्वव्यने उस पशुके सारे शरीरकी उष्णता कम कर दी है। 
उसके शरीरके ऊपरी भागमें अवश्य थोड़ी बहुत गरमी जान पड़ेगी, पर 
वास्तवमें इस गरमीका मुख्य कारण यह हे कि उस समय सारा शरीर 
ठंढा होता जाता हे। हृदयसे कुछ गरम ख़न चलता है ओर शरीरकी 
ऊपरी तहके पास पहुँच कर उसे अपनी उष्णता त्यागने ओर श्रीरकों 
ठंढा करनेके लिए विवश करता है | फल यह होता है कि शारीरिक 
शाक्तियों मन्द पड़ जाती है, अंग ढौले हो जाते है, जो हृदय आरम्भ- 
में जल्दी जल्दी चलता था वह जकड़ जाता है। जो मास्तिष्क पहले 
उत्तेजित हो उठा था वह अब बेकाम हो जाता है और मन दुबंल हों 
जाता है ?। 

तात्मयय यह कि मादक द्वव्यों से हमारे शरीरका किसी प्रकार 
पोषण नहीं हों सकता और न वैज्ञानिक दृष्टिसे मनुष्य अपने झारीरके 
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फ्रीष्टिक ओषधे । 





लिए उसका उपयोग कर सकता है । एक डाक्टरका मत है “ कि मादक 
द्रव्य हमारे शरीरमें प्रवेश करके बहुतसा उपद्रव करते हैं ओर अन्त- 
में अपना बहुत कुछ दुष्परिणाम बाकी छोड़ कर स्वयं ज्योंके त्यों 
हमारे शरीर से बहार निकल जाते हैं । वे द्रव्य कभी पच नहीं सकते 
और न शरीर में पहुँचने पर उन में किसी प्रकारका परिवर्तन होता है। ””* 

मादक द्रव्योंसे जिन्हें हम पौष्टिक समझ कर खाते हैं हमारे शरीरका 
वास्तवमें बहुत कुछ अपकार होता है । हम उन्हें जितना पौष्टिक समझते 
है, वे वास्तवमें उतने ही घातक होते है । मादक द्वव्य हमारे शरीरक 
भीतर पहुँच कर उसकी शक्तिका नाश आरम्म करते है। यदि थोड़ी 
मात्रामे कोई मादक द्रव्य हमारे शरीरमें पहुँच जाय तो उसका आक्रमण 
रोकनेके लिए हमारे शरीरको कम परिश्रम करना पड़ता है,- थोड़ी 
शक्ति लगानी पड़ती है, और यदि उसकी मात्रा अधिक हो तो हमारे 
शरीरको भी उतना हीं अधिक बल लनाना पड़ता है। उस घातक द्व॒व्यंस 
अपना पिड छूड़ानेके लिए हमारे शरीरकों जितना अधिक बल लगाना 
पडता है उसीको हम अमसे बल-बाद्धि समझ लेते है। मादक द्रब्योमें- 
से कोई नई शाक्ति निकल कर हमारी झक्तिमें मिल नहीं जाती, उससे 
तो हमारी पुरानी शक्ति भी क्षीण होने लगती है । क्योंकि उसे शरीरसे 
बाहर निकालनेमे हमे अपनी बहुतसी शक्तिका वृथा उपयोग करना 
पड़ता है । 

बहुतसे डाक्टर आदि मादक-द्वव्योंके इन दोषोंको जानते हुए भी 
कहते हैं कि बहुत दुर्बल लोगोंके लिए पोष्टिक ओषधें छामदायक होती 
है, उनसे दुर्बलोका बल बढ़ता है । पर वे लोग यह विचार करनेकी 





* जो लोग इस सम्बन्धभे और अधिक बातें जानना चाहते हो उन्हें डा० 
ट्रालकी लिखी हुई “ 06 एए6 ाफुधशा०8 98 -०ाया ” और 
/ [॥6 #0००ा०८ ०णा॥70एश5४5ए *, नामक पुस्तके देखनी चाहिए | 
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आवश्यकता नहीं समझते कि जो पदार्थ सबठ ओर नीरोग पुरुषोंको 
इतनी हानियों पहुँचाते हैं, वही दु्बोंका क्या उपकार कर सकेंगे। 
मादक द्रव्य तो विष है, उनका प्रभाव ओर कार्य सदा घातक होगा । 
सबलेों ओर नीरोगोंकी अपेक्षा दुर्बों ओर रोगियों पर तो उनका प्रभाव 
. ओर भी बुरा होगा । 


औषधों पर कुछ सम्मतियाँ । 
-++35700)/&--- , 

कुकर जो कुछ लिखा गया हे उसे पद कर प्रत्येक समझदार 

. आदमी अच्छी तरह समझ लेगा कि ओषधोंसे मनष्यके शरीरमे 
केवल नए रोग ही पेदा होते हैं । उक्त बातें केवल मन गढन्त ही नहीं 
है बल्कि बढ़े बडे ढाबटरोके अनुभवका सार हे। इस स्थानपर 
आओषधोंके सम्बन्धभे कुछ बड़ बडे डाक्टरोॉंकी सम्मतियोँ 
संक्षपमें दे देना अनुचित न होगा । नीचे जिन डाक्टरोंकी 
सम्मतियों दी गई है वे डाक्टर बड़े बडे डाक्टरी कालेजाके अध्यापक हैं 
ओर बहुत दिनोसे ओषधों द्वारा ही चिकित्सा करते है। अतः ओऔषधोंके 
दोष शिद्ध करनेके लिए उनके कथनसे बढ़कर और कोई प्रमाण नहीं 
हो सकता । 


डा० स्टफेन्स कहते है ।कि नया डाक्टर समझता है कि मेंरे पास 

प्रत्येक रोगक लिए बीस ओषधे हैं, पर तीस वर्ष तक चिकित्सा करनेके 

बाद उसकी समझमें आता है के प्रत्येक औषधसे बीस रोग उत्पन्न होते 

हैं । इस उन्नत कालमें भी रोगियोंकी यातना पहलेकी तरह ही ज्यों- 

की त्यों है। इसका कारण यही है कि डाक्टर लोग प्रकृतिका मनन न 

करके अपने पूर्वजोंके लेखोंका ही अध्ययन करते है। प्रो० पेनका मत 
छ० 


ओऔषधों पर कुछ सम्मतिषोँ । 





है कि शरीरमें ओषधें भी वही काम करती हैं जो काम स्वय॑ रोगोंके 
कारण करते है । अधिक ओऔषध मी रोग ही उत्पन्न करती है। एक 
स्थल पर आपने यह भी कहा है कि एक नया रोग पेदा करके हम 
पहलेवाले रोगको अच्छा करते है । 

प्रों० क्वार्क कहते हैं,--विकित्सकोने रोगियोंकों लाभ पहुँचानेकी 
धुनमें उलटे बहुत कुछ हानि पहुँचाई है। उन्होंने हजारों ऐसे रोगियोंके 
प्राण लिए हैं जो यदि प्रकृतिपर छोड़ दिए जाते तो अवश्य नीरोग हो 
जाते । जिन्हें हम औषध समझते हैं वे वास्तवमें विष हैं ओर उनकी 
प्रत्येक मात्रेसे रोगीका बल घटता है। प्रो० काक्सका मत हे के 
रोगीको जितनी ही कम आषधधे दी जॉय उसका उतना ही अधिक उप- 
कार होता है। प्रो ०स्मिथने कहा है--ओषधोंसे कभी रोगी अच्छे नही 
होते, उन्हें स्वयं प्रकृति अच्छा करती है | डा० रशने लिखा है-- 
चिकित्सकोंन रोगोंकी संख्या ओर साथ ही उनकी मयकरता भी बढ़ाई 
हे । डाक्टर सडलर कहते है कि एठकाहल और दूसरी बहुतसी ओष- 
विये। केवल रोग ही उत्पन्न करती है ।ओषधोंसे शारीरिक-शक्तिका नाश 
होता हे । प्रो० पारकरने कहा हे-मेने कई रोगोंमे ओषधियोंका प्रयोग 
नहीं किया जिसका फल बहुत ही अच्छा हुआ | अब मुझे निश्चय 
होगया ह कि ओषधियाकी अपेक्षा प्रकृतिसे मनुष्यके नीरोग होनेमें 
बहुत सहायता मिलती है । 

भारतमें बहुत दिनोंसे माता या चेचकका कमी कोई इलाज नहीं 
किया जाता | पर पाश्चात्य डाक्टरॉने यह तत्त्व बहुत हालम समझा 
है । तो भी जब चेचकका बहुत अधिक प्रकोप होता है तब बहुधा 
डाक्टर कुछ चिकित्सा आरम्म कर देंते हैं | अमेरिकाके एक प्रान्तके 
हेल्‍थ आफिसर डा० स्नोने अपने देशके डाक्टरोंकी एक समाचार-पत्र 
द्वारा यह सूचना दी थी कि मेने बिना किसी प्रकारकी ओषधिके 
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उपयोगके ही माताके बड़े बडे रोगियोंकों बिलकुल चेगा कर दिया है । 
डा० एम्सने बहुतसे रोगियोंके मरनेपर उनकी लाशॉंको चीरकर देखा 
तो उन्हें शरीरके भीतरी भागोंमें अनेक ऐसे रोग मिले जिन्हें ओषधि- 
जन्यके अतिरिक्त और कुछ कह ही नहीं सकते थे । इस कारण उन्होंने 
ओषधियोंका व्यवहार छोड दिया | जबसे वह प्राकृतिक चिकित्सा 
करने लगे तबसे उनका एक भी रोगी न मरा ओर परीक्षाके लिए उन्हें 
शव मिलना कठिन होगया । 


डा० ओलेरीका मत है कि रोगोंका नाश करनेमें सबसे अधिक सहा- 
यता उन्हीं लोगोंसे मिली है जिन्होंने किसी डाक्टरी कालेज की कोई 
परीक्षा नहीं दी है और न कोई डिप्टीमा पाया है । अनेक प्रकारकी 
प्रचलित प्राक्ातिक चिकत्सायें ऐसे ही लोगोंकी निकाली हुई हैं, जो चिकि- 
त्सा शासत्रसे एकदम अनभिज्ञ थे । प्रो. एमसनका मत हे कि चिकित्सा- 
सम्बन्धी बहुतसी कामकी बातें हम लोगोंकों साधारण आदमियोंसे ही 
मिलती हैं; हम लोग तो खाली ग्रीक और लेटिन नाम रखना 
जानते हैं। डा. होम्स कहते है-ओषधियों आदि तैयार करनेके लिये 
द्रव्य निकालकर व्यथ खाने खाली की जाती है, वनस्पतियोंका सत्या- 
नाश किया जाता है ओर सॉपॉंक जहर निकाले जाते हैं । अगर सब 
ओषाधियोँ समुद्रमें फेंकदी जाती तो मनुष्यजातिका बड़ा उपकार होता । 
हा, मछलियोंकों उससे अवश्य बहुत हानि पहुंचेगी । डा. पेट्रिक लिखते 
हैं-अनुभवकी कसोटी पर ओषधियोँ पूरी नहीं उतरती है । दिन पर दिन 
उनकी निरथंकता ही प्रिद्ध होती जाती है । जीवनके किसी प्राक्रातिक 
विकारके विरुद्ध किसी ओषधिका प्रयोग करना दिलगी नहीं तो और 
क्‍या हे ? ज्यों ज्यों डाक्‍्टर और रोगी समझदार होते जाते हैं, त्यों 
त्यों वे समझते जाते हैं कि ओंषधियों पर निर्भर नहीं रहना चाहिये । 

ऊपर जितने डाक्टरोंके नाम दिये गये है, वे सब अमेरिकाके है। 


धर 


ओषधों पर कुछ सम्मतियोँ # 


अब अंग्रेजी साम्राज्यके कुछ डाक्टरोंकी सम्मतियों सुनिए | डा० इवान्स 
कहते हैं कि इस उन्नातिकालमें भी ओषधियोंके गुण निश्चित और सन्तो- 
घप्रद नहीं हैं । डा० अबरनकी कहते हैं कि चिकित्सकोंकी संख्या 
बढ़नेके साथ ही साथ रोगोंकी संख्या भी उसी मानमें बढ़ती जाती है। 
सर मिचलका मत है कि रोगोके मूल कारण तक ओषधियाँ पहुँच ही 
नहीं सकतीं । डा० राबिन्‍्सनका कथन है कि आज कलके व्यवहारमें 
ओषधिका गुण विज्ञान, प्रारब्ध ओर अ्रमके विलक्षण मिश्रण पर अव- 
लम्बित है । डा० कृपरका सिद्धान्त है कि ओषधियोपर जिसका जितना 
विश्वास हो उसे उतना ही अज्ञानी समझना चाहिये । लंदनके रायल 
कालेजके फेलो डा० रेमेज कहते हैं कि आजकलकी ओषधि-चिकित्सा 
बड़े बडे प्रोफेसरोंके लिये बहुत ही लज्जास्पद होनी चाहिये । विचार 
करके देखिये कि हमारी ओषधियोंसे कितना कम लाभ होता है और 
रोगीकी दशा कितनी अधिक बरी हो जाती है । में निर्मम होकर कह 
सकता हूँ बिना चिकित्साके रोगीकी दशा अपेक्षाकृत बहुत अच्छी रहती 
है। प्रोफसर जेम्सन कहते हैं कि विज्ञानके नामपर आजकलके चिकित्सा 
करनेवाल प्रकृति आर रोगीकी वास्तविक चिकित्सा-प्रणालीसे एकदम 
अनभिज्ञ होते है । दूसमें नो ओषधियों रोंगियोके लिये बहतही हानि- 
कारक होती है । डब्लिन मेडिकल जरनलमें एकबार प्रकाशित हुआ था 
कि आजकल जिसे चिकित्सा-विज्ञान कहते है, वह नामको भी विज्ञान 
नहीं है । वह तो अटकलपच्च सिद्धान्तों, अमेपूर्ण कल्पनोओं और 
अस्थिर सम्मतियोंका खजाना हे! सर फोबंसका मत है कि रोग या 
चिकित्साके सम्बन्ध अभ्षीतक कोई सिद्धान्त ठीक नही निकछा । कुछ 
रोगी ओषधियोंकी सहायतासे अच्छे होते है, बहतसे रोगी ओषधियोँ 
खाकर भी केवल आपसे आप हो अच्छे हो जाते हैं, ओर बहत अधिक 
रोगी बिना किसी प्रकारकी औषधिके ही अच्छे हो जाते हैं। डा० फ्र- 
कको डाक्टरोंके हाथसे इतने अधिक रोगियोंकों मरते हुए देखकर अंतर्मे 
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उपष्वास-चि कि त्सा« 


कहना पड़ा था कि सरकार या तो इन डाक्टरोंकी न रहने दे और 
उनकी नष्ट चिकित्सा प्रणाली रोक दे और या लोगोंके जीवनकी रक्षाका 
कोई नया उपाय निकाले । डा० बोस्टाक, जिन्होंने “ ओषधियोका 
इतिहास ” नामक एक बड़ा अन्थ लिखा है, कहते हैं-हम ओषधियोंका 
जितना आधिक प्रयोग करते हैं, हमारा ज्ञान या अनुभव उतना अधिक 
नहीं बढता । ओषधिकी प्रत्येक मात्रा रोंगीकी संजीवनी शक्तिपर एक 
अन्ध प्रयोग ओर अनुभव मात्र हे । डा० सर जानगुड, जिन्‍्होने प्रकृति 
ओर ओषधि आदिके सम्बन्ध्म कई अच्छे अच्छे ग्रन्थ लिखे है, कहते 
है-हमारी ओषधियोंका प्रभाव अत्यन्त अनिश्चित है, युद्ध, महामारी 
ओर अकाल आदिके कारण अब तक सब मिलाकर जितने मनुष्य मरे 
है, उनसे कही अधिक ओषधियोंके प्रयोगसे मरे है । प्रो० वाटर हाउस 
कहते है कि शिक्षित चिकित्सकोकी अपेक्षा उन अशिक्षित चिकित्स- 
कोंपर मेरा कही अधिक विश्वास हे जिनकी चिकित्सा केवल अनुभवपर 
निर्मर होती है । सभी देशों ओर समयोंमें उन लोगोंने समस्त विश्ववि- 
द्ालयोंसे कही अधिक बढ़कर काम किया है । डाक्टर जान्सन जो 
चिकित्सा-सम्बन्धी एक प्रतिष्ठित पत्रके सम्पादक हैं, कहते है-अपने 
बहुत दिनाके अनुभवसे मे यह बात कह सकता हूँ कि यवि संसारमें कोई 
चिकित्सक, जर्राह, अत्तार या दवा बेचनेवाला न होता तो आजकलकी 
अपेक्षा रोग बहुत ही कम हो जाते और मृत्यु-संख्या भी बहुत घट 
जाती ।* पेरिसके डाक्टर लेगोल कहते हैं,-इस समय हम लोग बडी ही 


कर आया था । उसके एक मित्रने उससे कहा-“ बढ़े आस्वर्यकी बात है कि 
आप कहते है कि उन भ्रंदेशोमि एक भी चिकित्सक नहीं है और बह बहुतसे 
लोग सौ वर्षकी आयुतक पहुँच जाते हैं । ” वैज्ञानिकने उत्तर दिया- यह कोई 
आस्वयेकी बात नहीं है । आइचयैकी बात तो यह है कि इन देशोंमें इतने चिकि- 
त्सकोके रहते हुए भी कुछ छोग ही सौ वर्षकी आयुतक पहुँच पाते हैं ।”” 
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ओषधों पर कुछ सम्मतियों ; 


भूल कर रहे हैं और यदि हम सफलता प्राप्त कहना चाहते हों तो हमें 
अपना मार्ग बदल देना चाहिये । 


एडिनबरामें प्रोफेसर जानकक नामक एक चिकित्सक है जिन्होंने 
चालीस वर्षातक चिकित्सा करनेके उपरान्त ओषधियोंकी निरथकता 
समझी और तब बिना ओषधियोंके चिकित्सा आरंभ की। आपका मत 
है कि, ढक्टरी कालेजोंमें वि्रार्थेयोंकी बुद्धि नष्ट कर दी जाती है 
और उन्हें प्राकृतिक प्रणालियोका अध्ययन करनेके लिये इतना अयोग्य 
बना दिया जाता हे कि उन्हे फिरसे उसके योग्य बननेमे कठिन परि- 
श्रमपू्षक अपना आधा जीवन बिता देना पड़ता है । सर कृपरका मत 
है कि ओषधि-विज्ञानकी उत्पत्ति मिथ्या कल्पना ओर दिन पर दिन 
बढती हुई हत्यासे हई है । प्रो० माहका मत है कि समस्त विज्ञानोमें 
ओषधि-विज्ञान सबसे अधिक अनिश्चित है । एडिनबराके मेडिकल 
कालिजके प्रो० ग्रेगरीने कहा कि चिकित्साशास््रमें जिन बातोंकों सत्य 
माना जाता है उनमेसे ९९ प्रति सैकड़े मिथ्या है ओर उसके सिद्धान्त 
बिलकुल ही भोंड़े ओर मभंद्द है । प्रों० कार्सन कहते है-हम यह नहीं 
जानते कि रोगी हमारी ओषधियोंसे अच्छे होते है या प्रकृतिकी 
क़ृपासे । सम्भवतः उन्हे रोटीरूपी गोलियों ही अच्छा करती है। सर 
र्चिर्डसनन कहा है कि ओऑषधियोंके व्यवहारसे सम्यलोगोंकी आयु बहुत ही 
कम हो गई है। डा० टाइटसका मत है कि संसारमें तीन चाथाई आदमी 
दबाओंके नुसखोंसे मरते हैं । फ्रान्सके प्रसिद्ध शरीर शासत्र- 
बेत्ता मगेडिक कहते है कि ओषधियोंके विषयमें ससारमें किसी 
को कुछ भी ज्ञान नहीं है । रोगको दूर करनेमें बहुत कुछ 
सहायता प्रकृतिसे ही मिलती है, डाक्टरोंसे बहुत ही थोड़ी सहायता 
मिलती है ओर वह भी उस दशामें जब वे किसी प्रकारकी हानि न 
पहुँचावें । डाक्टर ओसलर जो कई विश्वविद्यालयोंमें चिकित्सा-शास्रके 
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उपवास-चिकित्सा- 





अध्यापक रह चुके हैं और जो ओषधि-शासत्रके सबसे बड़े ज्ञाता माने 
जाते हैं, ओषधि-चिकित्साकी निन्दा और बिना ओषधिकी चिकित्साकी 
प्रशंसा करते हुए एनसाइ क्लोपीडेया एमेरिकनामें लिखते हैं कि 
ओषधियोंकी निरर्थक्ताका सबसे अच्छा प्रमाण यह है कि उन्नीसवी 
झताब्दीके आरभमं टायफाइड ज्वरकी चिकित्सामें बड़ी बड़ी भयकर 
और उग्र ओषधियोंका प्रयोग होता था | रोगीकी फसद्‌ खोली जाती 
थी, उसके शरीर पर छाले डाले जाते थे और तरह तरहके भीषण 
उपाय किये जाते थे ? पर आजकलके रोगियोंकी व्शिष प्रकारसे स्नान 
कराया जाता हे ओर उन्हें कदाचित्‌ ही कोई ओषधि दी जाती है! 
इससे यही सिद्धान्त निकाठा जा सकता है कि ओषधियोंका उन रोगों- 
पर कोई प्रभाव नही पड़ता, जिनके लिये उनका व्यवहार किया जाता 
है | अन्तमें आपने कहा है कि वही सबसे अच्छा चिकित्सक है जो 
ओषधियोंको निरर्थक समझता है । 


प्राकृतिक चिकित्सा । 
“-+55.99/8-:-- 


पृष्ठोंके पढ़नेके उपरान्त पाठकोंके मनर्भे स्वभावतः यह प्रश्न उठ 

सकता हैं कि तब फिर रोगोंके शमनका सर्वोत्तम ओर निर्दोष 
उपाय कोनसा है ! आजकल अनेक प्रकारकी चिकित्सा-प्रणालियाँ 
प्रचलित हैं जिनमें ओषाधियोंका प्रयोग बिलकुल नही होता, केवल 
ऊपरी उपचारोंसे रोंगोंकों शान्त किया जाता है । ये सभी प्रणालियों 
प्राकृतिक चिकित्सके नामसे अमिहित हैं । ओर जल-चिकित्सा, उप- 
बास-चिकित्सा, विद्युत्‌-चिकित्सा आदि अनेक प्रकारकी चिकित्साएँ हैं । 
इनके आतीरिक्त मेस्मरोजिमके अनेक अंगों और प्रकारोंसे भी रोगियोंकी 
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प्राकृतिक चिकित्सा । 





चिकित्सा की जाती है । यद्यपि ये सभी चिकित्साएँ प्राकृतिक कहलाती 
हैं, तथापि सूक्ष्मदष्टिसि देखने पर यह पता लग जाता है कि उनमेंसे 
अधिकांशमें अनेक प्रकारकी ऐसी क्रियाओंकी आवश्यकता होती हे 

जिन्हें कोई समझदार प्राकृतिक नहीं कह सकता | कुछ प्रणालियों 
अवश्य ऐसी हैं जो ठीक ठीक अर्थमें प्राकृतिक कही जा सकती है 
ओर उपवास-चिकित्सा उनमेंसे सर्व-श्रेष्ठ है। उपवास चिकित्सामें न तो 
किसी प्रकारके ऊपरी उपचारकी आवश्यकता होती है ओर न किसी 
प्रकारके यंत्र-प्रयोग की । इसमें आवश्यकता केवल इस बातकी होती 
है कि मनुष्य उस समय तकके लिये अपना भोजन छोड़ दे, जब तक 
कि उसे वास्तविक ओर स्वाभाविक भूख न लगें। इसके अतिरिक्ति उप- 
वास-काहमें मनुष्यकी शक्ति बनाए रखनेके लिये उसमें कुछ व्याया- 
मका भी विधान है । 


अब इस प्राणार्लसे ओषधि-चिकित्साका मुकाबठा कीनिये। दो 
ऐसे मनुष्योंको लीजिये जिनकी पाचन-शक्ति नष्ट होगई हो | उनमेंसे 
एक मनुष्य तरह तरहकी गोलियाँ खाकर, अवलेह चाटकर ओर दवा- 
ओंकी बड़ी बड़ी बोतलें खाली करके अपनी भूख बढाता है, और 
दूसरा मनुष्य केवल दोचार दिनोंतक उपवास करके ओर सबेरे-सन्ध्या 
दोचार मीलका चक्कर लगाके अपनी भूख ठीक कर लेता है । अब 
आप ही सोचिये कि दोनोमेंसे फायदेमें कौन रहा ” दवाएँ खाकर अपने 
शरीरकों भाड़ेका टट्टू बनालेनेवाडा अथवा उपवास और व्यायाम 
करनेवाला ? बड़े बड़े डाक्टरॉने परीक्षा ओर अनुभव करके यह सिद्धान्त 
निकाठा है कि किसी रोगकी ओषधद्वारा चिकित्सा आरंभ 
करते ही रोगीकों कई तरहकी छोटी मोटी शिकायतें पेदा हो 
जाती है । किसीकी कब्जियत आ घेरती है तो किसीके पिरमें दर्द होने 
छृगता हैं । केसीकी नींद कमर हो जात, है तो कोई दु्बल और अशक्त 
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हो जाता है। इस प्रकार प्रकाति तो हमें घूचना देती है।कि हम उसके 
स्वभावके विरुद्ध काम करते हैं -उसके साथ निष्ठुरताका व्यवहार करते 
हैं, पर हम उसकी प्रूचनाओं पर ध्यान ही नही देते, जबरदस्ती उसका 
गला घोंटते चलते है, अन्तमें प्रकृति भी छाचार होकर अस्वाभाविक 
स्थितिमें पहुँच जाती है, और उस दशामें शरीर ऐसा निकम्मा हो जाता 
है कि बिना ओषधिकी सहायताके चल ही नहीं सकता। जब कुछ 
समयमे शरीर साधारण ओषधियोंका अभ्यस्त हों जाता है तब उसे 
अधिक तीव्र ओषाधियोंकी आवश्यकता होती है। यह क्रम बराबर 
बढता चला चलता है और अन्तमें मनुष्यके प्राण लेकर ही छोड़ता 
है । पर जो मनुष्य उपवास करता, अथवा हल्की ओर जल्दी पचनेवाली चीजें 
खाता, स्वच्छ वायुमें रहता ओर ख़ब कसरत करता है, वह स्वयं आरोग्यताकी 
किस स्थिति तक पहुँच सकता है इसका अनुभव प्रत्येक विचारवान 
मनुष्यकों स्वयं करना चाहिये । व्यायामसे शरीरमें नये बलकी उत्पात्ति 
होती है, रग-पहे मज़बूत होते है, फेफड़े, जिगर, गुरदे आदिके काम 
अधिक उत्तमतापूर्वक होने लगते है ओर सारे शरीरमें एक नई संजी- 
वनी शक्ति आ जाती है| रोगीकी पाचन-शक्ति ठीक हो जाती है 
ओर उसे ख़ब ख़ल़कर भूख लगती है। ओषाधियों किसी एक रोगको 
दूर करके भी अपने बहुतसे बुरे प्रभाव और अश छोड़ जाती है, पर 
प्राकृतिक-चिंकित्साकी ओषधियॉ-व्यायाम, शुद्ध-वायु, हलका और 
सुपाच्य-मोजन आदि रोगकों अच्छा करनेके अतिरिक्त शरीरके और 
दूसरे बहतसे विकारोंको भी नष्टकर देती है। इस प्राण्ण्लमे रोगको 
. बल-पूर्वक जहॉका तहोँ दुबाया नही जाता बल्कि उसका कारण दूर 
किया जाता है । 


सुप्रसिद्ध डाक्टर ई. एच डेंबीने एकबार कहा था-“ किसी रोगी 


मनुष्यके पेटमें मोजन न रहने दो; इससे वह रोगी नहीं बल्कि 
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धर्म ग्रन्थ और उपधास ' 





रोग भूखो मर जायगा |” और यह बात वास्त॒वमं है भी बहुत 
ठीक । उपवास-चिकित्साके सिद्धान्त इतने सरल, उपयोगी और 
लाभदायक है कि शरीर-शाखत्र-वेना मात्र उससे सहमत है, सभी 
देशों और प्रकारोंक चिकित्सक किसी न किसी अवसर पर 
और किसी न किसी रूपमें उनके अनुसार काम करते है । संसारके 
सभी चिकित्स'ग्रन्थॉंसे उनका समर्थन होता है ओर यहाँ तक कि पशु 
पक्षी आदि भी अपने आचरणोंसे उन सिद्धान्तोंकी पुष्टि करते हुए देखे 
जाते है | उपवासके सिद्धान्तोंकी उपयोगिता समझानेके लिए इससे बढ़ 
कर ओर क्या चाहिए" 

शरीरकी किया पर उपवासकः जा पारिणाम होता है उसके सम्बन्धर्म 
बहुत कुछ इस पुस्तकके आरभम ही कहा जा चुका है! केसे आश्चर्यकी 
बात है कि लोग बीच बीचमें अपन कामसे स्वयं तो अवश्य छुट्टी ले 
लेते हैं, पर अपने झरीरकों कभी छुट्टी नहीं देते । हाथ पेर या मस्ति- 
धकसे होनेवाले कार्मोंकी छोड़ देना ही वास्तवमें शरीरको छुट्टी देना नही 
है, क्योंकि उस समय शरीरकी भीतरी मशीनकों आराम करने- 
का अवसर नहीं मिलता । हम अपने दिमागके साथ भले ही कभी कभी 
थोडी बहुत रिआयत कर दिया करते हों; पर अपने-पेटके साथ हम 
कभी रिअ,यत नहीं करते । ओर पंट्से सदा काम लेते रहना ही सब 
प्रकारके रोगोंकी जड़ हे । 


धम्मंग्न्थ और उपवास । 
नस खिला 
वुष्मारमें प्राय: जितने मुख्य मत, धर्म्म या सम्प्रदाय हैं उन सबमें 
किसी न किसी प्रकारके उपवास या बतकी आज्ञा दी गई है। 
पहले भारतीय धमम्मोको ही लीजिए । हिन्दुओंके धर्म्म-शासत्रोमें भिन्न 
है. ४९ 


उपबास-चिकित्सा*« 





भिन्न पुण्य-तिथियों ओर पव्वॉंको छोड़ कर प्रत्येक एकादशी, प्रदोष 
ओर राबवार आदिंके लिए वतका विधान है । हिन्दुओंके समस्त बतोंकी 
संख्या ५५० से ऊपर है! अधिकांश बतोमें अन्न मात्रका स्पश न करने 
ओर बहुधा एक बार थोड़ासा फलाहार करनेकी आज्ञा है। इन सब 
बरतोंके मूलमें केवल एक ही 'िद्धान्त है और वह सिद्धान्त पाचन क्रि- 
याकों ठीक अवस्थामें रखना अथवा लाना है । आजकल लोग ब्रत तो 
करते हैं पर इस सिद्धान्तका गला इतनी बुरी तरहसे घोंटते हैं कि उनके 
बतका फल बत न रखनेसे भी अधिक हानिकारक होता है । जिस 
ब्रतमें केवल एकबार और वह भी बहुत थोड़े मानमें फल आदि ही 
खानेका विधान है, उस व्रतमें लोग सिंघाड़े ओर कृटके आटेकी पूरियों, 
तरह तरहकी पकोड़ियाँ, दस पॉच तरहकी तरकारियाँ, दो तीन तरह- 
के हलुए और कई तरहकी मिठाइयों खा जाते हैं ओर ऊपरसे जहँतक 
अधिक हो सकता है दूध रचड़ी ओर मलाईका भी सत्तानाश करते ह । 
रोजके भोजनसे दुगुना ओर तिगुना भोजन केवल इसी लिए होता है कि 
उस दिन वे लोग बत रहते हैं-टपवास करते है । इसमें दोष छोगोंका 
ही है, धम्मग्रन्थोंमें उनकी आज्ञा केवल हित ओर कल्याणकी दृश्सि 
दी गई है । इसके अतिरिक्त हमारे धम्मंग्रन्थोंमें निज और चान्द्रायण 
आदि अनेक प्रकारके दूसरे बत भी हैं जिनमें किसी प्रकारके नियमोह- 
घनकी भी सम्भावना नहीं होती । भारतमें पुरुषोंकी अपेक्षा खतियों ही 
अधिक ब्रत करती हैं ओर यही कारण है कि यहॉकी श्रिया ताधारणत 
उन रोगेंसे मुक्त रहती हैं जिनके कारण मर्द परेशान रहते हैं । क- 
ब्जियत ओर अनपच आदि रोग ब्रियोंको बहुत कम होते हैं। जनि- 
योंके धम्मग्रन्थेमिं केवल अनेक प्रकारके उपवार्सोका ही विधान नहीं 
है बल्कि बहु-काल-व्यापी उपवार्सोका भी -विधान हे । उनके उपवास 
सप्ताहों बल्कि महीनें। तक चलते हैं ओर बहुतसे अंश उन उपवार्सोसे 
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घमे ग्रन्थ और उपवास । 


मिलते जुछते होते है जो आजकलके पाश्चमात्य उपवास-चिकित्सक 
अपने रोगियोंको कराते हैं । मुसलमानोंको रमजानके महीनेमें तीस 
दिनों तक अपने धर्म्म-ग्रन्थके आज्ञानुसार बराबर रोजे रखने पढ़ते हैं । 
रोजेके दिन वे बहुत सबेरे ब्राह्म-मुहत्तमें मोजन कर लेते हैं ओर सब 
दिन भर कुछ नहीं खाते, रोजा सूख्यास्तके बाद ही ख़ुलता है । ईसा- 
इयोके धर्म्मग्रन्थोंमें भी उपवासकी स्पष्ट आज्ञा हे । वे उपवासके दिन 
कुछ विशिष्ट पदार्थ ही खाते हैं ओर बहुधा कई कई दिनों तक उपवास 
रखते हैं । तात्पर्य्य यह कि सभी प्रधान ओर प्राचीन धम्मेमिं उपवासका 
विधान है ओर उनके ग्न्थोंके अनुसार शरीर, मन और आत्मा तीनोंके 
लिए उपवास बहुत ही लाभदायक है । 

जो धघर्म्म बहुत हालके चले हुए हैं, उनमें अवश्य ही उपवासकी 
आज्ञा नहीं है और इसका कारण भी बहुत स्पष्ट है। बहुत प्राचीन 
कालमे, जबाके मनुष्य पर सभ्यताका रग नहीं चढ़ा था, वह केवल 
प्राकृतिक जीवन व्यतीत करता था । उस समय उसे प्रकृतिके नियमोंका 
बहुत कुछ सहज ओर स्वाभाविक ज्ञान रहता था और वह कभी यथा- 
साध्य प्रकृतिके नियमोंका उल्लघन न करता था । अनेक प्राचीन जाति- 
योंके विषयमें अनुसन्धान करने पर पता चला हे कि वे आठ पहरमें 
केवल एकवार ओर वह भी बहुत अल्प भोजन करती थीं । मनुष्य 
जातिम अधिक भोजन करनेका रोग बहुत बादमें फेला है । पर प्राचीन 
कालमे प्रायः सभी देशोंके लोग विशेषतः घम्मिंड लोग बहुत थोड़ा 
भोजन करते थे ओर प्रायः लबे चोंड़े उपवास किया करते थे । किसी 
देश और किसी धर्म्मके साधु, सन्‍त ओर महात्माको लीजिए, उसके 
सम्बन्धमें यह बात अवश्य प्रसिद्ध होगी कि उसने इतने दिनोके और 
इतने उपवास किये थे । भारतके प्राचीन ऋषियोंकी तपस्याका उपवास 
एक प्रधान अंग था । बड़े बड़े धर्म्माचार्य्य स्वयं बहुत दिनों तक उप- 
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उपवास-चिकित्सा- 


वास करके अपने अनुयायियों ओर भक्तोंकी उसके लाभ बतलाते थे 
ओर स्वयं उसके आदर्श बनते थे। पर आजकल जो लोग धार्म्मिक दृष्टिसे 
उपवास करते हैं, प्रायः सभी देशोमें उन्हें धम्मोन्‍्ध बतलाया जाता हैं 
ओर उनकी हँसी उड़ाई जाती है । इसका कारण यही हे कि आजकल 
लोग प्राकृतिक नियमोंसे एकदम अनभिज्ञ हो गये हैं । जो लोग अन्नको 
ही प्राण समझते है उन्हींकी आँखें खोलनेके लिए उपवासक सिद्धान्तोंका 
फिरसे प्रचार होने लगा हे । 


इतिहास और उपवास । 
लन्ड 

देश ओर कालके इतिहाप्तमें ऐसे लोगोंकी कमी नहीं है 

जो उपवास-सिद्धान्तके बड़े समर्थक और पोषक हो । भार- 

तीय इतिहास तो ऐसे लोगोसे भरा ही पड़ा है, अन्य देशोॉमें भी ऐसे 
लोगोंकी संख्या कम नही हैं । अरब देशमें एक बहुत बड़ा चिकित्सक 
होगया है जो बिना किसी प्रकारके ओषधि-प्रयोगके चिकित्सा करता 
था और रातरातभर रोगियोके विस्तरोके पास केवल इसी लिए पहरा 
दिया करता था कि जिसमें वे कुछ खा न लें। ईसाई पादरी ओर धम्मो- 
चार्य्य बहुधा नगगेंसे बाहर निकलकर जंगलोंकी ओर चले जाते थे 
और किसी प्रकारका आहार न करते थे । ब्रत-भंग होनेके भयसे वे एक 
दाना भी मँँहमें न डालते थे ओर डेढ दो महीने बाद भी उनमें इतनी 
शक्ति रहती थी कि वे उन ज॑गलोंसे पेदल चलकर अपने अपने मठ तक 
पहुँच जाते थे । एकबार एक इसाई महात्माकी एक मित्र स्त्री मरगई । 
वह महात्मा उसके वियोगसे इतना दुखी हुआ कि उसने अपने जीवनका 
अन्त कर देना निश्चय किया । ओर किसी प्रकारकी आत्म-हत्याको तो 
उसने उचित न समझा, पर वह एक पहाड़की चोटीपर चला गया 
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पद्चु और उपवास । 





आर वहाँ पहुँचकर उसने अन्न जल छोड़ दिया । उसे आज्ञा थी कि 
इस प्रकार बिना अन्न जसके रहनेसे उसके प्राण अवश्य निकल जायेंगे । 
पर उसकी वह आशा पूरी नहीं हुई ओर वह बिना अन्न जलके सत्तर 
दिनो तक जीता रहा | इतने द्नोमें उसका दु ख़ भी कम होगया ओर 
उसके मनमे ज्ञान भी उपजा । इकहत्तरवें दिनसे उसने एक एक तोला 
भोजन करना आरम्भ किया । इसके बाद उसका स्वास्थ्य पहलेकी अपक्षा 
चहुत सुधर गया । वह चोदह वर्षातक जीवित रहा और उसने अनेक 
मठ आदि स्थापित किये । आजकल भी यह देखा गया हे कि खानोंमें 
काम करनेवाले कुर्ली कवल पानी पीकर ही आठ दस दिनों तक रहते 
है ओर बिना अन्नके बराबर काम करत रहते हैं । बहुतसे मह्लाहोंने 
बिना भोजनके गरमसे गरम देशोंमें आए आठ ओर दस दस दिन 
बिता दिये है । 


पशु ओर उपवास । 
“-+>9) छ+- 
छुपवासकी उपयोगित। सिद्ध करंनके लिए हम सबस अच्छे आर 
निर्विवाद प्रमाण तरह तरहके पशुओं ओर पक्षियों ओर दूसरे 
जीवोंसे मिल सकते है | मनुष्यकी तरह इन जीवोंकों सभ्यताने अपने 
पाशमें नहीं फैसाया है ओर य बहुधा प्राकृतिक अवस्थामें ही रहते 
है। उन पश्ञुओं ओर पक्षियों आदिकी बात जाने ,दीजिए जिनके 
मालिक उन्हें जरासा [बीमार समझकर ही किसी पशु-चिकित्सालयमें 
मेज दत है ओर उनको भी जबरदस्ती दबा पिलाकरं अपनी तरह 
जन्म-रोगी बनालेते हैं । सभ्य मनुष्योंकों छोड़कर बाकी प्रायः सभी 
जीव किसी भारी रोगसे पीड़ित होनेपर सबसे पहले भोजनके ही 
परित्याग करते हैं । यादे किसी तरहसे कोई घाव लग जाता है तो वह 
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उपवास-चिकित्सा- 


किसी एकान्त स्थानमें जाकर बिना जल ओर भोजनके कई कई सप्ताहों 
तक पड़ा रहता है। केंचुली बदलनेके समय सौंप कई सप्ताहों 
तक बिना आहारके ही पढ़ा रहता है । इसका कारण यही है 
कि आहार न करनेके कारण उसकी वह क्रिया थोड़े कष्टम 
और जल्दी हो जाती है बहुतसे पशञ्ुु ऐसे होते हैं जिनका 
खून गरम होता है। ऐसे पशु बहुधा जाड़ेमें एकान्तमें बिना 
आहारक पड़े रहते है। जांडे भर निराहार रहने पर भी उनकी 
शक्ति बहुत ही कम घटती है ओर जाड़ेंके अन्तमें वे बडे आनन्दसे 
बिचरने लगते हैं । रंगनेवाले जीवाको यदि कुछ अधिक समय तक 
आहार न मिले तो उनकी शक्ति किसी प्रकार क्षीण नही होती । रीछों- 
की शरीर-रचना मनुष्यके शरीरसे मिलती ज़लूती होती है। बरफीले 
देशॉमें जाड़ेके दिनोंमें रीछ प्रायः चार महीने अपनी माँदमें निराहार पड़े 
सोते रहते है । इस बीचमें यदि कोई उन्हें छेड़े तों वे बहुधा उसे मार 
डालनेका ही प्रयत्न करते हैं | यह बात तो सभी लोग जानते हैं कि 
रोगी होने पर सब प्रकारके जीव आहार छोड़ देते है, पर ऊपर जो 
उदाहरण दिये गये है उनसे यह भी सिद्ध होता है कि पशु अपना 
स्वास्थ्य बनाये रखनेके विचारसे भी समय समय पर उपवास किया 
करते हैं । डा० मेकफेडनका एक छोटासा कुत्ता सफरमें एकबार एक 
बहुत ऊँचे मकानकी छत परसे नीचेके पत्थरवाले फर्श पर गिर पडा। 
उसके गिरनेके समय जो शब्द हुआ था उससे यह अनुमान हुआ था 
कि अब इसकी एक भी हड्डी साबित न बची होगी । गिरते ही उसके 
मुँह और नाकसे लटकी धारा बहने छगी थी ओर वह बिलकुल अधम- 
रा हो गया था। कुछ उपस्थित सैनिकोंने डाक्टर महाशयकों सम्मति 
दी कि आप गोली मारकर इसे इस भयंकर यातनासे मुक्त कर दें। पर 
उन्होंने उन लोगोंकी वह बात स्वीकार न की ओर उस कुत्तेकों एक 
जछु 
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दौरीमं रखकर घर ले जाकर उसी पर अपने उपवास-सिद्धान्तकी 
परीक्षा करना निश्चय किया । जाँच करने पर मालूम हुआ था कि 
उसकी दो टॉगें ओर तीन पसालियाँ टूट गई थीं और जिस कठिनतासे 
वह सॉस लेता था उससे पछिद्ध होता था कि उसके फेफड़ों पर भी 
अवश्य चोट पहुँची है। जब सब लोग उसके जीवनसे निराश हों गये 
तो उसका मृत-शरीर गाड़नेके लिए गढ़ा तक खोदा गया । पर दूसरे 
दिन संबेरे तक उसके प्राण न निकले ओर वह बहुतसा पानी पी गया। 
बीस दिनों तक वह उसी दशामें बिना किसी प्रकारके भोजनके पढ़ा 
रहा । वह केवल पानी पीता था; यहाँ तक कि दूध या शोरवा भी नहीं 
छूता था । इकीस दिनोंके बाद उसने दूध पीना आरम्भ किया और 
छब्बीसवें दिनसे वह छिछड़े खाने लगा । उसके पेर अवश्य कुछ टेड़े 
हो गये थे पर ओर किसी प्रकारका दोष उसके शरीरमे नरह ग्या था 
दूसरे वर्ष जब डाक्टर महाशय उसे अपने साथ लेकर फिर उसी स्थान 
पर गये, जहाँ वह मकानकी छत परसे गिरा था और उन्होंने बहॉँके 
पशु-चिकित्सककों उसे दिखलाया तो चिकित्सककों अत्यन्त आश्चर्य 
हुआ । सबसे पहले तो उसकी समझमें यही बात नहीं आती थी कि 
वह बिना किसी प्रकारके भोजन या ओषधिके जीता ही केसे बचा। 
उसके सिद्धान्तके अनुसार तो उसे जीवित रखने ओर नीरोग करनेके 
लिए इस बातकी आवश्यकता थी कि बहुतसा भोजन, शराब ओर 
बीसियों तरहकी ओषधियों जबरदस्ती नलीकी सहायतासे उसके पेटमेँ 
उतारी जाय, तब फिर भरा उसका जीवित रहना और चंगा हो जाना 
उसकी समझमें केसे आ सकता था ? इसी लिए वह उस बातकों अन- 
होनी समझता था । अन्तमें उसे यही कहना पड़ा कि इस कुत्तेकी जीवन 
शक्ति ही कुछ अद्भुत हे ! 


प्रत्येक मनुष्य थोड़ा अनुभव करके यह बात अच्छी तरह समझ 
च्ज्‌ 


उपवास-चिकिल्सा- 





सकता हैँ कि जंगली ओर पालतृ सभी जानवर रोगी होनेपर दाना-पानी 
छोड़ देते हैं ओर बहुधा अपेक्षाकृत शीघ्र ही नीरोग हो जाते है । अम्न 
जल छोड़नेकी शिक्षा उन्हे स्वयं प्रकृतिसे ही मिलती है; ओर प्रक्वृति 
वही शिक्षा पशुओंके द्वारा हम समझदारोंकों भी देती है पर हम अपनी 
समझदारीके आंगे उसकी कोई कला लगने ही नही देते । हम लोग भो- 
जनकी सहायतासे रोगकी पालना करते है और ओषधियोंकी सहाय- 
तासे उसकी व्ाद्धि करते है; ओर तिसपर समझते यह है कि हम अपनी 
चिकित्सा कर रहे हैं ! पर चिंकित्सांक मूल पिद्धान्तोंस हमारा कोई 
सम्बन्ध ही नहीं रहता | हम लोगोंका मार्ग ही उससे बिलकुल भिन्न 
और विपरीत है । या तो प्रक्ाति स्वयँ वे-हया बनकर हमें नीरोग करदे 
और या हम तरह तरहके उपायोसे रोग उत्पन्न करनेवाठे विषको एकत्र 
करके शरीरके किसी अगमें दबा दें आर उसे समय पाकर फिरसे बढ़ने 
ओर फेलनेका मोका दें ) इसके सिवा हमारे चंग होनेका और कोई 
उपाय ही नही है। न जाने मनुष्योंकी समझमे यह छोटीसी बात कब 
आवेगी कि रोगी जब आहार छोड़ देता है तब आहारको पचानेवाली 
शक्ति उस रोगका शमन करनेमें लग जाती है ओर उस दशामें वह 
ञीघ्र ही नीरोग हो जाता है। 


चिकित्सा और उपवास । 
“3 छे-+* 
जकल जितनी चिकित्साएँ प्रचलित है ओर जिनोंसे अधि- 
कांशको हम अप्राकृतिक बतला आए है, उन सभी चिकित्सा- 
आऑमें किसी न किसी अवस्था ओर किसी न किसी रूपमें उपवास अवश्य 
कराया जाता है । रोगीका भोजन पारोमेत कर देना तो चिकित्सक 
मात्रका मल-मंत्र है, पर बहुतसी अवस्थाओंमें वे उपवासकी मी बहुत 
पद 


चिकित्सा और उपवास ॥ 





बड़ी आवश्यकता समझते है । ज्वर आदि बहुतसे रोगोंके आरम्भमें तो 
रोगीकों सबसे पहले अवश्यमेव उपवास ही कराया जाता है और उठते 
हुए ज्वरको छेड़ना किसी प्रकार ठीक नहीं समझा जाता।ययपि बहुतसे 
ऐसे शोॉकीन रोगी भी निकलेंगे जो रातको थोड़ी हरारत होते ही सबेरे 
दोचार खुराक दबाकी पी डालेंगे तथापि कोई बुद्धिमान्‌ उनके 
इस कृत्यकी प्रशंसा न करेगा । अनेक रागोंके आरंभमें तो हम अवश्य ही 
पर-विवश होकर प्रकृतिके कुछ नियमोंका पालन करते हैं, क्योंकि 
यदि हम उनका पालन न करें तो प्रकृति हमें कठोर दंड देती है । पर 
आगे चलकर जब हम उन नियमोंके पालनसे कुछ ठाम उठा चुकते 
है तब उन्हींका अतिक्रमण करने लगते है | इसका कारण यह हे के 
उस समय हम उस स्थितिमें पहुँच जाते है जिसमे प्रकृतिद्वारा हमें 
तुरन्त ही नहीं बल्कि कुछ कालके उपरान्त दण्ड मिलता है । अनेक 
रोगोंके आरम्भमें जब डाक्टर, वेद्य या हकीम अपने रोगीकों उपवास 
कराता है तो उससे रोगका जोर बहुत कुछ घट जाता है। यदि रोगीको 
उसी स्थितिमें कुछ ओर समयतक रहने दिया जाय--उसे न तो किसी 
प्रकार्की दबा दी जाय ओर न किसी प्रकारका भोजन--तो अवश्य ही 
वह बहुत शीघ्र नीरोग हो सकता है ! पर यहाँ आरम्भ तो होता हे 
प्राकृतिक नियमंसे और बीचमें ही अप्राकृतिक नियमोका व्यवहार 
आरम्म हो जाता है । 

जो हो, पर इसमें किसी तरहका संदेह नहीं कि सभी चिकित्सक 
किसी न किसी अवसरपर अपने रोगीका भोजन बन्द कर देते है । 
इससे यह सिद्ध होता है कि वे उपवासका महत्त्व जानते और मानत 
तो अवश्य हैं ओर उससे समय समयपर लाभ भी उठाते हैं, पर उनका 
उपवाससम्बन्धी ज्ञान अपेक्षाकृत बहुत ही कम है। हकीमों ओर 
वेयोंकी अपेक्षा डाक्टरोंका तत्सम्बन्धी ज्ञान और भी अल्प है । कोइ 
हकीम या वेय तो अपने रोगीको दुस बीस दिनोंतक बिना भोजनके 


जु७ 


उंपवास-चि कित्सा- 





रख सकता है; पर किसी डाक्टरके लिए ऐसा करना असम्भव हे । 
प्रायं: हकीमों और वेद्योंके ऐसे क्ृत्योपर डाक्टर लोग हँसते हुए देखे 
गए हैं। वे छोग समझते हैं कि यदि रोगीकों किसी प्रकारका आहार न 
दिया जायगा तो उसकी शक्ति नष्ट हो जायगी ओर वह नीरोग होनेके 
बदले मर जायगा । पर उनका यह मत सर्वोशमें सत्य नहीं उतरता । 
आगे चलकर हम यह दिखलानेका प्रयत्न करेंगे |कि उपवास और 
बल-क्षयका परस्पर कितना सम्बन्ध हे । पर इस अवसरपर यह बात 
भूल न जानी चाहिए कि उपवास करानेवाले वैद्यों और हकीमोंकी निंदा 
करने और हँसी उड़ानेवाले डाक्टर भी कुछ विशेष अवस्थाओं और 
रोगेंमें अपने रोगियोंको आठ आठ और दस दस दिनतक बिना भोज- 
नके ही रखते हुए देखे गए हैं । 


'परिकनननक मा... नल 


आयुर्वेद और उपवास । 
“9 के +- 

स अवसर पर थोड़े शब्दोंमें यह बतला देना भी अनुचित न होगा 

कि हमारे प्राचीन भारतीय-विकित्सा-शांख्र आयुर्वेदर्म उपवासको 

कितनी महत्त्व दिया गया ह. ओर उसके क्‍या क्या लाभ बतलाये गये 
है | हमारे यहोॉके आयुर्वेदज्ञोंका मत है कि शरीरमें कफ, पित्त और 
बात ये तीन पदार्थ है । जब तक ये तीनों पदार्थ समान स्थितिमें रहते 
हैं तब तक मनष्य नीरोग रहता है, पर जब इनमेंसे कोई पदार्थ घट या 
बढ जाता है तब उसकी गिनती दोषोंमें होती है, अर्थात्‌ उसके कारण 
मनुष्यके शरीरमें कोई न कोई रोग उत्पन्न हो जाता है । यह रोग बहुत 
ही क्षुद्र भी हो सकता है ओर महाभयंकर भी ! यही कारण है कि यदि 
आप किसी रोगके सम्बन्धमें आयुर्वेदका कोई गन्थ उठा कर देखें तो 
उसमें आपको उस रोगकी उत्पत्ति कफ, पित्त अथवा बातसे ही मिलेगी + 

च्ट 


आयुर्वेद और उपवास । 


बंढे या घंटे हुए पदार्थको समान स्थितिमें लाना और दोषका नाश 
करना ही वैद्य मात्रका कर्तव्य होता है । उपवास या लंघनके विषयमें 
हमारे चिकित्सा-शासत्रका मत है कि उसे सहन करनेकी शक्ति केवल दोषोंमें 
ही होती है । जब तक मनुष्यके शरीरमें दोष रहता हे तमी तक वह 
निराहार रह सकता है, दोषोंके शमन हो जामे पर वह बिना भोजनके 
नहीं रह सकता । यह बात वैद्यकके कई ग्रन्थोंमें लिखी हुईं हे । भाव- 
प्रकाशमें लिखा है कि लंघन करनेसे दोष नष्ट होते हैं, जठरामी दीपन 
होती है, शरीर हलका हो जाता है और भूख बढ़ती है। जब कि दोषों- 
हीसे रोगोंकी सृष्टि होती है और लंघनसे दोषोंका नाश होता है तो इस 
सिद्धान्तके माननेमें कोई संकोच नही हो सकता कि लुंघनसे रोगोंका 
नाश होता है । सुश्रुतमें यह बात स्पष्ट रूपसे लिखी हुई है कि जिस 
मनुष्यकी आग्ने और दोष ठीक दश्ामें न हो, रंंघनसे उसकी आग्रे ठीक 
दक्ामें आजाती है और उसके दोषोंका पारिपाक हो जाता है । पाइचात्य 
डाक्टरोंकी सम्मतिके अनुसार पहले एक स्थान पर यह कहा जा चुका 
है कि रोगी जब आहार छोड़ देता है तो उसकी आहार पचानेवाली 
शक्ति उसके रोगका शमन करनेमें लग जाती है ओर उस दश्ञामें वह 
शीघ्र नीरोग हो जाता है । पाइचात्य डाक्टरोंके इस सिद्धान्तकी पुष्टि 
हमारे यहॉँकि प्राचीन शासत्रोंके इस वचनसे भलीमॉति हो जाती है- 
“ आहार॑ पचाति शिखी दोषानाहारवर्जित |” अथोत्‌ आहारको 
अग्नि पचाती है और जब पेटमें आहार नहीं रहता तब वह दोषोंको 
पचाती या नष्ट करती है | इससे यह बात प्रमाणित होती है कि खाली 
पेट रहनेसे दोषों या रोगोंका नाश ही होता है, निराहार रहनेसे शरी- 
रको लाभ ही होता है, हानि नहीं | भावप्रकाशमं लिखा है, कि यदि 
दोष साधारण या मध्यम अवस्थामें हों तो लंघन कराना ही श्रेष्ठ 
है । उसके मतसे लंघनके द्वारा वायुका दोष सात दिनमें, पित्तका 
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दोष दस दिनमें ओर कृफका दोष बारह दिनंम पच जाता हे । 
यद्यपि दोषकी भयंकर अवस्थामें उक्त अन्थके कर्त्तने छूघनकी 
आज्ञा नही दी हे तथापि इससे हमार सिद्धान्त पर किसी प्रकारका 
दोष नही आ सकता । कोई दोष आरम्म होते ही महा भयकर या 
उग्ररूप नहीं धारण कर लेता । पहले वह साधारण या मध्यम अवस्थामें 
ही रहता हैं, उग्र अवस्था तक पहुँचनेम उसे कुछ समय लगता है। 
यदि दोषके आरम्भ होते ही उपवासका भी आरम्भ हो जाय तो निश्चय 
है कि उस दोषका नाश ही होगा । सुश्नतके अनुसार तो शरीरकी हल्का 
करनवाली सभी कियाएँ लघनके अन्तगत आ जाती है और चरकने 
वायुसेवन ओर व्यायाम आदिकों भी लघनके अन्तर्गत ही माना है| 
यदि किसी रोगीके पेटमें बहुतसा अन्न हो ओर वेद उस अन्नको वमन 
या व्रिचनकी सहायतासे बाहर निकाल ढ तो उसकी यह क्रिया लंघनस 
भी कहीं बढ़कर होगी, क्योंकि लघनकी सहायतासे उतना अन्न पचानम 
उससे कही अधिक समय लगता, जितना वमन या विरेचनम लगता हें । 
वायुसेबन आर ध्यायाम आदिसि भी दोषोका नाश ही होता है । इन 
चिकित्साओंकी लंघनके अतर्गत माननेस लंघनका महत्त्व और 
भी बढ़ जाता है ओर उससे सिद्ध होता हे कि वह बहुत ही उपकारक 
क्रिया हें । सुश्नतके अनुसार लंघनस ज्वरका नाश होता है, अश्निका 
दीपन होता है ओर शरीर हल्का हो जाता है । उसके अनुसार यदि 
लंघनके उपरान्त मल-मृत्रका त्याग उचित रीतिसे हो, भूख प्यास न 
सही जाय, शरीर हल्का जान पड़े, आत्मा ओर मन शुद्ध हो और 
इन्द्रियों निविंकार ओर सुखी हों तों समझना चाहिए कि लंघन ठीक 
और उचित रीतिसे हुआ है | यही बात दूसरे शब्दोंमें इस प्रकार कहीं 
जा सकती है कि अच्छी तरह और नियमपूर्वक लंघन करनेके परिणाम- 
स्वरूप ऊपर लिखी बातें होती हैं । 
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आयुर्वेद और उपवास # 


ज्वरकी दक्षामें तो रंघनकों सभीने उपयुक्त ही नहीं बल्कि बहुत 
आवश्यक माना है । चक्रदत्तन कहा हे कि नवीन ज्वरका क्षय लंघ- 
नकी सहायतास करे और आत्रिय ऋषिकी आज्ञा है कि ज्वरके आर- 
म्ममें लंघन करावे | वेद्कमें वन, प्रिचन, निरूहबस्ति ( इन्द्री- 
जुलाब ) और शिरोविरोचन ये चार प्रकारकी संशुद्धियाँ मानी गई हैं । 
ये संशुद्धियों ज्वरमें कराई जाती है, पर उपवासकों शाख्रोंमें इन संशु- 
द्वियोंसे कही अधिक उपयोगी ओर श्रेष्ठ माना है। चरक ओर वा- 
ग्भद़ने कहा हे कि दूषित बातादे दोष आमाशयमें स्थित होकर जठरा- 
भिको मन्द्‌ कर देते है और आमके साथ मिलकर शरीरके छिद्रों या रो- 
मकृपोंको आच्छादितकरके ज्वर उत्पन्न करते हैं। आम दोषादिकों 
पचाने, जठरागिकों दीपन करने और शरीरके छिद्रोंको जुद्ध 
करनेके लिए लंघनकी आवश्यकता होती है । इस अवसर पर 
कदाचित यह बतलानेकी आवश्यकता नहीं कि जो दोष 
अग्नेकों मन्द्‌ करते हैं उनके शम्नकें लिए छूघनसे बढ़कर ओर कोई 
अ्रष्ठ उपाय नही है । 

जिन पाइचात्य डाक्टरॉने उपवास-चिकित्साका आविष्कार किया 
है वे उपवास-कालमें रोगीको केवल शुद्ध-जल देते हे | वेबकके ग्रन्थोंमें 
भी उपवास-कालम केवल जल ही देनेका विधान है। जल हमारे यहाँ 
अमृत माना गया है ओर यह कहा गया है कि उससे सभी दज्ञाओंमें 
उपकार होता है | इसके अतिरिक्त वेग्यकर्के ग्रन्थोमें यह भी हछिखा है 
कि वेशकों चाहिए कि लघन इस प्रकार करांवे कि जिसमें बलका नाश 
न हो, क्योकि आरोग्यता बढ़के ही आधीन हे और यह सब कार्य्ये- 
क्रम आरोग्यताके लिए ही हे । उपवास चिकित्साके आविष्कर्त्ताओंका 
भी ठीक यही सिद्धान्त हे | सागंश यह हे कि उपवास सम्बन्धी सिद्धा- 
न्तन तो हमारे आयुर्वेदके लिए नये ही हैं और न हमारे यहॉके 
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उपवाससम्बन्धी सिद्धान्तोंके किसी प्रकार प्रतिकूल ही है। आयुर्वेद्से 
पाश्चात्य डाक्टरोंके उपवास-सिद्धान्तोंका सब प्रकारसे समथेन ओर 
योषण ही होता हे । 


प्रक्ति और उपवास । 
नन्‍ब्ह्िपे तप 

पृषश्चिममें उपवास-चिकित्साका आविष्कार, बल्कि यों कहिए कि 

पुनरुद्धार ऐसे लोगोंने किया है जो अपने जीवनके आरंभ-का- 
लगें बहुत ही दुर्बल रहा करते थे ओर मुद्दों तक तरह तरहकी दुबाइयों 
करके अपने जीवनसे एकदम निराश हो चके थे | उन छोगोंने जब 
देखा कि ओषधियोंसे रोग किसी प्रकार दूर नही होते ओर सुना कि 
ओषधिसेवनसे रोगोंकी संख्या ओर भी बढ़ती है तो उन्हें किसी ऐसी 
चिकित्सा-प्रणालीकी चिन्ता लगी जो मनुष्यंके लिए बिलकुल स्वाभा- 
विक या प्राकृतिक हो ओर जिसमें लाभके सिवा किसी प्रकारकी 
हानिकी सम्भावना न हो । उन लोगोंने खोज ओर परिश्रम करके एक 
नई पर प्राक्रातिक प्रणाली खोज निकाली । ज्यों ज्यों उनकी प्रणालीका 
प्रयोग होता गया ओर ज्यों ज्यों उनका अनुभव बढ़ता गया त्यों त्यों 
उन्हें इस बातके हृढ़तर प्रमाण मिलते गये कि वास्तवमें रोगीका सबसे 
अधिक कल्याण केवल उपवाससे ही हो सकता है । अब तो युरोप और 
अमेरिका आदि देशोंमें बहुतसे एसे चिकित्सालय खुल गये है जिनमें 
केवल उपवास और जलू-चिकित्सा आदिसे ही रोगीको चंगा किया 
जाता है । बम्बइ्में डाक्टर बहरामजी फीरोजशाह मादनने भी इसी 
प्रकारका एक चिकित्साठय खोला है । इन चिकित्सालयोंमें रोर्गापर जो 
अनुभव किये गए हैं उन्हें जानकर बडा ही कोतृहल और आनन्द 
डोता है । 
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साधारण समझका आदमी भी यह बात मली भाँति समझ सकता हे 
कि यदि मनुष्य ओर विशेषतः रोगाकी भूख न हो तो जबरदस्ती खिला- 
नेसे शरीरका बहुत अनिष्ट होता है-उसे बढ़ी हानि पहुँचती है । ज्वर 
सिरदर्द, अनपच आदि बहुतसे रोगों ओर यहाँ तक कि मानसिक चिन्ता- 
ओके कारण भी मनुष्यकी भूख मारी जाती है । उस समय शरीरकी 
शक्ति बनाये रखनेके उद्देश्यसे जो कुछ जबरदस्ती खाया जाता है वह 
शक्ति बनाये रखनेकी अपेक्षा उसे बिगाड़ना प्रारंभ कर देता है। उस 
अवस्थामें मनुण्यकों इस बातके मिथ्या अममें न फैंस जाना चाहिए कि दो 
चार रोज भोजन न मिलनेके कारण ही हमारे प्राण निकल जौयगे। हमारे लिए 
भय या चिन्ता करनेका कोई कारण नही है। प्रकृति हमारी सबसे 
बड़ी रक्षक है । वह बहुत अच्छी तरह जानती है कि किस अब- 
सर पर क्‍या होना चाहिए । प्रक्ृति-देवीकी गोदमें पड़कर झुखी और 
स्वस्थ बननेका अभ्यास करो, रोगोंके विकार दूर करनेका हेतु या 
कारण समझो, विषके समान कडु३ दवाओं ओर पेने नश्तरॉके कारण 
होनेवाले भीषण कष्ठोंस बचने आर एक दो दिनके थोडेसे शारीरिक 
कष्ट सहनेका अभ्यास करो ओर तब देखो कि तरह तरहकी दुबल- 
ताओं और रोगोंसे मक्त होकर तुम कितनी जल्दी प्रसन्न ओर सन्तुष्ट 
हो जाते हों। याद रक्खो, हमे जितनी शारीरिक बेदनाएँ होती हैं वे सब 
किसी न किसी रूपमें प्राकृतिक नियमोका उल्लंघन करनेके कारण 
होती है । जो मनुष्य प्राकृतिक नियमोंका पालन करता है, प्रकृतिका 
मनन करके अपने आपको उस पर छोड़ देता है ओर कष्टक॑ 
समय उसे छोड़कर किसीकी सहायता नहीं लेता-वही सबसे बड़ा भाग्य- 
वान्‌ , सबसे अधिक बुद्धिमान ओर सबस ज्यादह सुखी हे । साथ हीं यह 
भी याद्‌ रक्खों, [के तरह तरहकी दुबाइयोंकी पुड़ियाँ खाना, शीशियों 
पीना, गोलियाँ निगलना, नइ्तर लगवाना आदि बातें मनुष्यके लिए 
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कभी स्वाभाविक नहीं हो सकता; शरीरकी सृष्टि प्रकृतिसि होती है और 
उसका पालन पोषण तथा रक्षण आदि भी प्रकृतिके नियमानुसार ही हो 
सकता है, अन्य उपायों वा नियमोंसे नहीं । प्राक्नतिक-चिकित्साके 
विरोधी यह बात कह सकते हैं; पर उन्हें यह बात भूल न जाना 
चाहिए कि उन भयंकर रोगोंका बीजारोपण भी स्वयं उन्हीं ओषाधियों 
ओर चौर फाड़से ही होता है । अथवा किसी दशामें यदि उन ओषधि- 
यों ओर चौर-फाड़से नहों तो कमसे कम प्राकृतिक नियमोके 
उल्लंघनसे अवश्य होता है । यदि आरंभसे ही मनुष्य प्राकृतिक 
नियमोंका पालन करें ओर अप्राक़्ातिक उपचारोंसे बचता रहे तो 
उप्ते कोई भयंकर रोग नहीं हों सकता । यदि कभी थोड़ीसी असाव- 
धानीके कारण कोई रोग उत्तन्न भी हो तो प्रकृतिकी शरणमें जाते ही 

वह अवश्य दूर हो जाता है । 

शरीर और उपवास । 
हर््सरिप3िलुकप-- 
छाुरर-शास्तर वेत्ताओंका मत है कि भोजन पचानेके लिए हमार 
शरीरकी जीवन-शक्तिपर हमें उतना ही बोझ डालना चाहिए 
जितनेसे हमारे शरीरका काम भलीमॉति चलता रहे । उस पर व्यथ 
और आवश्यकतासे अधिक बोझ डालकर उसका अपव्यय आर हास 
करना एक प्रकारकी आत्म-हत्या है । यह तो हुई साधारण और नित्य- 
प्रातिके कामकी बात । अब व्शिष अवसरों ओर अवस्थाओंकों लीजिए । 
अपने शरीरको थाडी देरके लिए रसोई-घर समझ लीजिए । ओर पवका- 
शयको रसोइया मानिए । यदि ऑधी चलनेके कारण रसोई-घरमें बहु- 
तसी घूछ आर गर्द भर जाय, उसकी दीबारकी दोचार ईटें निकल 
छप्परका कुछ अंश टुटकर गिर पड़े अथवा इसी प्रकारका और कोई 
छ्ड 








पहलेकी हालत । प्राकृतिकचिकित्साके बादकी हालत । 
ईम० आंकस्ट । 
जिनके विषयमें बटबड़े डाक्टरोंन जवाब दे दिया था, पर 
उपवास प्राकृतिक चिकित्सासे विलकुल तन्दुरुसत ओर बलवान 
होकर तालमे तिरपन पौण्ड बढ गये थे । इनकी सञत्री भी इसी चिकि- 
त्सासे तालमें तेईस पोण्ड बढ गई थी । 


मनोरंजन प्रस-बम्बई 


हारीर और उपवास । 


व्यत्यय उपाध्यित हो तो विचारिए कि उस समय आपका क्‍या 
कर्तव्य होगा ? आप पहले रसोई-घरकों झाड़ बुहारकर गर्द और 
घूलसे साफ करेंगे और उसके टूटे हुए अंशोंकी मरम्मत 
करके उसे काम चलाने योग्य बना देंगे अथवा तुरन्त 
रसोइयेको आज्ञा देंगे कि वह उस दूटे फूटे और गन्दे स्थानमें ही तुरन्त 
आपके लिए रसोई बनावे ? उस समय आप भंडारमें रक्खे हुए सत्त्‌, चने 
गड़ या मिठाई आदिसि अपना काम चला लेंगे या रोजकी तरह बढ़िया 
दाल, भात, कढ़ी, तरकारी, चटनी और रोटी आदिकी आशा रक्खेंगे ? 
हम पहले ही कह आये हैं कि प्रकृति हमारी सब आवश्यकताओंको 
समझती है ओर उनकी पूर्तिके उपाय वह पहलेसे ही कर भी रखती है । 
हमारे शरीरके भीतर चरबी आदि अनेक ऐसे पदार्थ भरे पढ़े हैं जो 
आवश्यकता और अड़चनके समय बड़ी सरलतासे हमारे पक्‍वाशयकी 
प्रधान आवश्यकताको पूरा कर सकते हैं । यह तो हुई उस समयकी 
बात जब कि हमारी अग्निको और कार्मोंसे छुटी मिल्चुकी हो और वह 
अपनी स्वभाविक स्थितिमें पहुँच कर अपना नित्यकृत्य करनंके लिए तै- 
यार बेठी हो। रोग और न्याधिआदिके समय तो उसे अपनी सारी शक्ति 
दोषोको नष्ट करनेमें ही छगा देनी पड़ती है । उस दक्षामें यदि 
हम उससे कोई ओर काम लें, उसका बल किसी दूसरी तरफ 
लगादें तों यह कब सम्भव है कि वह हमारे शरीरके दोषोंको बाहर 
निकालने या नष्ट करनेमें समर्थ होगी । उस अवस्थामें हमें यही उचित 
है कि जहॉतक हो सके हम उसे सब प्रकारके बोझोंसे हलका कर दें, 
जिसमें वह अपनी सारी शक्ति हमें नीरोग बनानेमें लगा सके । रोग 
आदि होने पर हमारी अग्नि स्वये कोई दूसरा काम नही करना चाहती 
ओर यही कारण है कि बहुधा रोगोंमें लोगोॉंकी भूख मारी जाती है। 
उस समय नित्याक्रिया समझकर बलपूवेक पेटमें भोजन उतारा जाता है 
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ओर रोगको मनमाना बढ़नेके लिए अवसर दिया जाता है । यहॉतक कि 
लोग भूख न छगनेको भी एक रोग ही समझ बेठते है ! उनकी समझमें 
थय्रह नहीं आता है कि जठराग्मि हमें सूचना दे रही है कि--“ रसोई- 
घरकी मरम्मतकी आवश्यकता है, में अपना काम भंडारमें रक्खी हुई 
चीजोंसे चलाकर वह मरम्मत कर डाढ़ूँगी । ” हमारे शरीरमें बहुतसे 
ऐसे फालतू पदार्थ हैं जो उपवासकालमें हमारे शरीरका काम चला 
देते है ओर फिरसे जिनकी भरती बादमें होती रहती है। हमारे शरीरमें 
बहुतसे ऐसे पदार्थ भी होते है जो दृद्धावस्थाके लिए जमा होते है; पर 
जब बीचमे शरीरकी मरम्मतकी आवश्यकता होती है तब उन्‍्हीसे काम 
चल जाता है ओर मरम्मत हो चुकने पर धीरे धीरे उनकी पूर्ति होती 
रहती है। ये राक्षित पदार्थ आवश्यकता पड़ने पर तुरंत ही काममे लाये 
जा सकते है ओर उनका व्यय हो जानेके कारण शरीरके नित्यके का- 
मोंमें कोई बाघा नहीं पड़ती ! यादें लोग यह समझते हो कि भूखे रह- 
नेसे मनुष्योंके प्राणेंपर आ बनती है अथवा वह अप्तमथ और बेकाम है 
जाता है तो यह उनकी भूल है; इस सम्बन्धमें कुछ विशेष अनुभव-सिद्ध 
बाते आगे चलकर कही जायेगी । 





मन और उपवास । 
कक 
छुपवाससे शरीरकी शुद्धि तो होती ही है, मनके साथ भी 
उसका प्रायः वेसा ही सम्बन्ध हे । जित समय किसी शारीरिक 
बेदना या रोगकी उत्पत्ति होती है, उस समय उस बदना या रोगको नष्ट 
करनेके लिए हमारी भूख बद हो जाती है । असाधारण मानसिक चिन्ता, 
कुट्नन या क्रोध आदिका भी पाचन-कियापर वैसा ही प्रभाव पड़ता है। 
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उससे हमारे शरीरका अनिष्ट सम्भावित होता है ओर उसी अनिष्टसे राक्षित 
रहनेके लिए प्रकृति हमारे मस्तिष्ककों पोषकद्ृब्य पहुँचाना बन्द कर 
देती है। तात्पय्य यह कि हमारी शारीरिक क्रियामें जहॉँ किसी 
प्रकारका व्यतिक्रमत होता है वहीं हमारी भूख बन्द हो जाती है और इस 
प्रकार वह उपवासके महत्त्की घोषणा करती है। जिस प्रकार 
उपवास हमारें शारीरिक दोषोंकों नष्ट करता है उसी प्रकार वह हमारे 
मानसिक विकारोंकों भी दर कर देता है । कई बड़े बड़े उपवास-चिकि- 
त्सकोंको अनेक रोगियोंके सम्बन्धर्म यह अनुभव करके बहुत ही आश्चर्य 
हुआ कि उपवासका मन पर पड़नेवाला लाभदायक प्रभाव शरीर पर 
पड़नेवाले प्रभावकी अपेक्षा कहीं आधिेक था । इस देशके वेद्यकके 
ग्रन्थोंमें लिख। हुआ है कि उपवाससे मन और आत्माकी भी झद्धि 
होती है; और पाश्चात्य डाक्टरोंके अनुभव करने पर यह बात बहुत 
सत्य निकली है । जो रोगी किसी अच्छे चिकित्सककी देखरेसमें 
दो एक लम्बे चोडे उपवास कर लेते हैं, कठिन विषयों और समस्या- 
ओ पर विचार करनेकी उनकी शक्ति पहलेकी अपेक्ष॥ कहीं अधिक 
बढ़ जाती है । इसका कारण यही है कि हमारे शरीरमें अधिक भोजन 
आदिके कारण जो विकार एकत्र हो जाता है, हमारे शर्रारकी शक्ति- 
योंके लिए वह बहुत ही हानिकारक होता है । वह उनका बहुतसा ! 
अंश अपने साथ ज़झनेके लिए खींच लेता है ओर इस प्रकार उनके | 
द्वासका कारण होता हे । पर उपवासके कारण हमारे शरीरका सारा 
विकार नष्ट हों जाता है और तब हमारी शक्तियोंकों किसी शत्रुका 
विरोध करनेकी आवश्यकता नहीं रह जाती । उस दुशामें हम उनसे 
पूरा पूरा काम लेनेमें समर्थ हो जाते हैं । हमारी सभी इन्द्रियोंमें बल 
आ जाता है ओर वे अपने अपने कार्य्य मुभीते और सरलतासे करने लगती हैं । 
जब उपवास हमारे श रीरको हर तरहसे लाभ पहुँचा सकता है तो कीई कारण 
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नहीं कि वह हमारे मन और आत्माको संस्कृत न कर सके ओर उनका बल 
बढ़ा न दे । मानसिक विकारों ओर दोषोंको दूर करनेमें भी उपवास 
उतना ही समर्थ हे जितना शारीरिक विकारों ओर दोषोंको नष्ट कर- 
नेम है। आरोग्यताके इच्छुकोंके अतिरिक्त मानसिक संस्कृति चाहने- 
वालोंके लिए भी उपवास अत्यन्त लाभदायक है| इसके अतिरिक्त जिस 
मनुष्यके शरीरमें कोई विकार न रह जाथगा ओर जिसकी सभी शारी- 
रिकि क्रियाएँ सरलतापूर्वक होती रहेंगी उसका मन भी अवश्य ही सदा 
प्रसन्न और सबल रहेगा । 
शारीरिक बल और उपवास । 
'क०६६<* 
लोग सैकड़ों पीढ़ियोंसे दिनमें तीन तीन और चार चार 
बार भोजन करते आये हों और एकाघ दिन भोजन न 
मिलनेके कारण जिनके शरीर एकदम शिथिल पड़ जाते हों, उनके 
मनमें उपवासके सम्बन्ध तरह तरहकी शंकाएँ उत्पन्न होना बहुत हीं 
स्वाभाविक है | जिस य॒गके लोग अन्नको ही प्राण मानते हों उस युगमें 
लोगोंकों पखवाड़ों बल्कि महीनोंतक निराहार रहनेके गुण सहजमें 
नहीं समझाये जा सकते ५ केवल यह कह देना कि महीने पन्द्रह दिन 
तक निराहार रहनेसे मनुष्यका शरीर सब प्रकारसे नीरोग ओर बलिष्ठ 
हो जाता है, यथेष्ट नही है। इस पर लोगोंकों तरह तरहकी शंकाएँ 
है सकती है ओर इस पुस्तकर्मे उन शैकाओंका सम्राधान होना बहुत 
आवश्यक है । इस स्थल पर उन्हीं शेकाओंपर विचार किया जायगा । 
अकाल आदिके समय हम लोग हजारों अधदिमियोंको बिना अन्नके 
भूखों मरते हुए देखते ओर सनते हैं ओर इसी लिए उपवासके सम्बन्धमें 
सबसे पहले यही शैका हो सकती है कि बिना अन्नके मनुष्य अधिक 
द्ट 


शारीरिक बल और उपयास | 
'अा+अम»ममम> हा 494 िनम पा पीना कफ मामी, 


समयतक जीवित .ही नहीं रह सकता । इस लिए उपबास ओर भूखों 
मरनेमें जो अन्तर है उसका यहाँ बतलाना उचित जान पड़ता है। 
पहले बतलाया जाचुका है कि प्रकृतिने हमारे झरीरमें बहुतसा ऐसा 
सामान भर रक्खा है जो विशेष आवश्यकताके समय हमारे काम आस- 
कता है | जब हमें अन्न नहीं मिलता तब हमारे शरीरके उसी फ़ालतू 
सामानसे हमारा काम चलता है | इस देशमें नौरात्र आदिके समय 
बहुतसे लोग नो नो दिन तक बिना अन्न और जलके रह जाते है । 
बहुतंस लोग इससे भी आधिक दिनोंतक निराहार रहते हैं । उस काल- 
में उनका शरीर दुबला हो जाता है, चेहरा उतर जाता है और ठोकर 
बैठ जाती है । इस शारीरिक हासका मुख्य कराण यही है कि उनके 
शरीरका फालतू सामान उनके पोषण लग जाता है । फालतू अंशके 
समाप्त हो जाने पर शरीरका पोषण उन पवार्थोसे होने लगता है जो 
हमारे शरीरके आवश्यक अंग है ओर जिनसे हमारें शरीरका संगठन 
हुआ है । मनुष्य उसी समय मरता है जब कि शरीरके फालतू अंशोंकी 
समाप्तिके बहुत बाद्‌ उसके आवश्यक अंग भी नष्ट हो खुकते है । जब 
तक मनुष्यके शरीरके आवश्यक अंगोंसे पोषणका आरम्भ नहीं होता 
तब तक मनुष्य केवल दुबला ही होता हे, पर आवश्यक अंगेंके पोषण- 
म# छग जानेके उपरान्त उसके शरीरकी 5ठरी मात्र बच रहता है । उप- 
वासकाल उसी समय तक माना जाता हे जबतक कि शरीरका पोषण 
उसके फालतू पदार्थों पर होता रह; पर जब आवश्यक अंश्ञोंकी नोबत 
आजाय तब वह उपवास नही बाल्कि भूस्रों मरना है । आजतक ऐसा 
कभी नहीं सुना गया कि कंबल दो तीन दिनतक अन्न न मिलनेके 
कारण ही कोई मनुष्य मर गया हो । उपवासके कारण मनुष्यको नियमित 
समय पर भले ही थोड़ी बहुत भूख लग जाय ओर उसके उपरान्त कुछ 
ओर समय टल जाने पर वह व्याकुल हो उठे, पर उसकी वह व्याकुलता 
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अधिक समय तक नहीं ठहर सकती । ज्यों ही हम्नारे शररिके फालतू अंशोंसे 
हमारा पोषण आरम्म होने लगेगा त्यों ही हमारी व्याकुलता जाती रहेगी । 
यह व्याकुलता कभी किसी समयमें एक या दो दिनसे आधिक नहीं 
ठहर सकती । इस स्थितिके उपरान्त जेसा कि आगे चलकर विस्तृत रूपसे 
बतलाया जायगा, मनुष्य शरीरके फालतू अंश और उनके साथ रोग, 
विकार ओर दोष आदि पचने लगते है । उन सबके पच जानेके उप- 
रान्त मनुष्यको एक बार फिर भूख लगती है और वही भूख पास्तविक 
होती है। यादे उस समय मनुष्यको भोजन न मिले ता फिर उसके 
शरीरके आवश्यक अशॉकी बारी आजाती है ओर इसके पारणामस्वरूप 
उसका शरीरान्त हो जाता है। यही कारण है कि एक विद्वानने उपवास 
और भूखों मरनेका अन्तर बतलाते हुए कहा है कि “ उपवासका आरम्भ 
भोजन छोड़ने ओर अन्त वास्तविक भूखसे हाता है ओर भूखों मरनेका 
आरम्भ वास्तविक भूख ओर अन्त प्राण छूटनेसे होता है। ? 

जो लोग बहुत मोटे हा और अपनी मोटाई कम करना चाहते हो, 
उनके लिए उपवाससे बढुकर उत्तम और सहज और कोई उपाय नही हो 
सकता । इससे उनके शरीरकी बहुत सी फालतू चरबी और दूसरे पदार्थेकी 
समाप्ति हो जायगी । युगोप ओर अमेरिका आदि देशोमें बहुतसे लोगोने 
केवल उपवासकी सहायतासे अपनी बहुत सी मोटाई कम कर दी हे 
ओर वे आंगेकी अपेक्षा कही अधिक सरलतासे चलने फिरने लगे है । 

उपवासके आरम्भमें ही शरीर कुछ क्षीण अवश्य होने लगता है, पर 
उससे शरीरकों लाभ ही होता है, हानि नही । अनुभवसे यह बात भी 
सिद्ध हो चुकी है कि उपवासकालमें विशेष अवस्थाओंमें मनुष्यका शारी- 
रिक बल आश्वय्यरूपसे बढ़ जाता है । स्वयं डाक्टर मेकफेडनने, जिनके 
ग्रन्थसे इस पुस्तकके लिखनेमें बहुत सहायता मिली है ओर जिनका 
उपवाससम्बन्धी निजका अनुभव पाठकोंको आगे चलकर बतलाया 
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मालटा ( ग्रास) निधासी अगस्टीनों लिवेनजीन | 


उपवाससे दो महीने पहलेका ४० दिनके उपवास करनके 
चित्र । जब आपका वजन बहुत बादका चित्र | वजन ३ पाउन्द कम 
अधिक अथात्‌ १७१ पाउन्ड था । शोगया ओर पुराना न्यूरेसथीनिया 


नामक रोग आराम हो गया । 


मनोग्जन प्रस-बम्ब5 


मस्तिष्क और उपवास | 


जायमा, वह प्रभाव जाननेके लिए एक प्रयोग किया था जो उपवाश्नके 
कारण ज्ञारीरिक बल पर पढ़ता है। उपवास आरम्म करनेके दिन वे 
जमीन पर चित लेट गये ओर अपनी दोनों हथेलियों पर उन्होंने ढाई मन 
वजनके एक आवृर्मीकों खड़ा करके लेटे लेटे हार्थोके बल ऊपरकी ओर 
उठाया । उस दिन वे उस आदर्माकों छातीसे प्रायः तीन ही चार इंच 
ऊपर उठा सके थे, पर उपवासके अन्तिम और सातवें दिन जब उन्होंने 
उसी आदमीको अपनी हथेलियों पर खड़ा करके उसे ऊपरकी ओर 
उठाया तो वह मनुष्य उनके हाथोंकी पूरी उँचाई तक-छातीसे लगभग 
दो फुट ऊपर तक-उठ गया । अवश्य ही डाक्टर महाशयने उपवास- 
कालमे व्यायाम नहीं छोड़ा था और नित्य वह दस मीलका चक्कर 
लगाते रहे थे | इसी प्रकार एक और आदमी था जो उपवासके प्रथम 
दिन आध मन वजनका डंबेल अपने कन्घेतक भी न उठा सकता था, 


पर इक्कीस दिनोंतक उपवास करनेके उपरान्त उसने वही डंबेल सिरसे 
ऊपर उतनी उँचाई तक उठाया था जितनी उँचाई तक कि उसका हाथ 
उठ सकता था ! 


न्‍अिधराःकमातपलण+ा+कअ-+नक.. 


मस्तिष्क और उपवास । 
न्न्ल्य्क्र्म#लिटिका। 

लोगोंको यह शंका हो सकती है कि उपवाप्त-कालमें मस्तिष्क- 

*“9का ह्वास सम्भावित है, पर यह बात भी बिलकुल व्यथ है। डा० 
एडवर्ड हूकर डेवी जो उपवास-चिकित्साके आविष्कर्ता और सबसे बड़े 
पक्षपाती है कहते है कि उपवाससे मानसिक बल कभी क्षीण नही होता । 
उनके मतसे मस्तिष्कका पोषण जिन पदार्थोसे होता है वे पदार्थ 
स्वयं मस्तिष्कमें ही उपस्थित रहते है; शरीरेक ओर किसी भागसे 
मस्तिष्क तक पोषक द्रव्य पहुँचानेकी आवश्यकता नहीं होती । उसका 


डर 


उपदास-चिकित्सा- 


पोषण बिना अन्नके ही आपसे आप होता रहता है और वह अपना 
काम बराबर करता रहता है । उपवासकालमें प्रायः बहुतसे लोग 
अपना नित्यका लिखने पढ़ने आदिका काम करते हुए देखे गये है। 
मनुष्यके शरीरकों यदि तरह तरहकी कलोंका समूह मान लिया जाय, 
तो मस्तिष्क उन कलोंकों चल्लानेवाला प्रधान इंजिन ठहर सकता है। 
जीवनकी सारी शक्तियोंका उद्गगम मस्तिष्क ही है | रोग या निराहारके 
कारण उसके कार्य्यमें किसी प्रकारका व्यतिकम नहीं हो सकता । 
मस्तिष्क जिस समय काम करते करते थक जाता है उस समय उसकी 
गई हुई शक्ति आराम करनेसे ही लौटती है, चेकेमें जा बेठनेसे 
नहीं । रातमर आराम करनेके कारण मस्तिष्ककी और फलतः सारे 
शरीरकी गई हुई शक्तियों लोट आती है और प्रातःकाल मनुष्य कठि- 
नसे कठिन मानसिक या शरीरिक परिश्रम करनेके योग्य हो जाता 
है । परीक्षा ओर अनुभवसे यह भी सिद्ध हुआ है कि 
प्रातःकाल जलपान न करनेवाले लोग जलपान करनेवालों- 
की अपेक्षा अधिक, ओर रातकों भोजन न करनेवाले लोग भोजन 
करनेवाले लोंगोकी अपेक्षा आधिेक और भारी काम करनेमें 
समर्थ-होते है । इसका मुख्य कारण यही है कि पेटसे व्यर्थ और अना- 
वश्यक काम न लेनेके कारण मनुष्यकी बहुत सी शाक्ति व्यथ नष्ट होने- 
से बच रहती है | खेतों ओर खानों आदिमे काठन पार्श्रिम करनेवाले 
लोगोंके अनुभवसे भी यह बात सिद्ध होचुकी है । 

यदि वास्तविक दृछ्िसि देखा जाय तो मस्तिष्क ओर उदर दोनों एक 
इूसरेके विरोधी है। यदि पेटमें थोड़ासा भी भोजन हो और मास्तिष्कसे 
आधिक काम लिया जाय तो पाचन क्रियामें बड़ी बाधा पड़ती है । 
इसी प्रकार यदि पेट ख़ूब भरा हो तो मास्तिष्कसे कोई काम नहीं लिया 
जा सकता । ये दोनों ही काम परस्पर एक दूसरेके लिए वैसे ही बाधक 

छ्र 


उपवासकाछम शरीरकी दशा । 


है जैसे नींद आनेमें शोर और गुल । भोजनके कुछ समय बाद तक 
मस्तिष्कस कोई काम नहीं लेना चाहिए ओर मस्तिष्कसे सबसे अच्छा 
काम उसी समय लिया जा सकता है जब कि पेटकों अपनी चक्की 
चलानेसे फुरसत मिले । अतः यह प्िद्ध है कि उपवाससे मास्तिष्कके 
कार्मोमें कोई बाघा नहीं पड़ती बल्कि उलटे ओर उसमें सहायता 
मिलती है । 


उपवासकालमें शरीरकी दशा । 


“-++398&8/8--. 

जिः उपवासके गुण इस पुस्तकें बतलाये गये हे उसमे केवल ज़ल- 
को छोड़कर बाकी और सब प्रकारके खाद्य पदार्थ छोड़ देनेकी 
आवश्यकता होती है। जिस दिनसे आप उपवास करना चाहें उसी दिनसे 
आप भोजन आदि छोड सकते हैं ओर तब आपका उपवास आरम्म 
हो जायगा । उपवासके पहलेसे एक दो अथवा अधिकसे आधिक तीन 
दिन बहुधा बड़े ही कष्टेस बीतते हैं ओर उन दिनोंका उतने कष्टसे 
बीतना बहुत ही स्वाभाविक भी हे । प्रत्येक पुराना अभ्यास छोड़ने ओर 
नया अभ्यास करनेमें--चाहे वह नया अभ्यास कितना ही प्राकृतिक, 
सहज ओर लाभदायक क्‍यों न हो--सभी मनुष्योंको थोड़ा बहुत कष्ट 
अवश्य होता है । अपने शरीरकों नये अभ्यासवाली परिस्थितितक ले 
जाने ओर उसके अनुकूल बनानेमें कुछ न कुछ परिश्रिम अवश्य करना 
पड़ता है। जो लोग उपवासचिकित्सालयमें अपनी चिढक्ैत्सा करानेके 
लिए जाते है, आरम्भके दिनोंमें उनमेंसे बहुतोंकी दशा बहुत खराब हो 
जाती है, उनकी आँखोंके सामने अबेर आ जाता है, सिरमें 
चक्वर आने ढगते हैं, के होती है और उन्हें यह जान पड़ता 
है कि हमारा शरीर एकदम ख़ाली हो गया है । इसके अतिरिक्त 


७३ 


उपषवास-चिकित्सा- 


ओर भी कई तरहके ऐसे लक्षण दिखाई पड़ते है जिनसे उनकी विकेलता 
ओर कष्टकी चरम सीमा सी मालूम होने लगती है। पर ये सब लक्षण 
दो या तीन दिनसे अधिक नही ठहरते । उनकी असाधारण, पर केवल 
अभ्यासके कारण लगनेवाली और कृत्रिम भूख़ नष्ट हो जाती है और 
भोजनसे उनकी रुचि स्वय ही हट जाती है। जो ममुष्य कष्टके ये दो 
तीन दिन बिता देता है उसे स्वास्थ्य और बलके राजपथ पर पहुँचा 
हुआ ही समाझेए । 

तीसरे या चौथे दिन भोजनसे जिसकी अराचे हो जाती है उसकी 
दशा प्रायः वेसी ही हो जाती है जैसे दो तीन दिन बुखार आने ओर 
छूट जाने पर होती है । जीमका स्वाद्‌ बिगड़ जाता है और उस पर कुछ 
पीलापन आजाता हैं । इन चिह्लोंकी बहुत ही शुभ समझना चाहिए, 
क्योंकि इनसे सिद्ध होता हे कि शरीरका विकार कितनी जल्दी जल्दी 
बाहर निकल रहा है । इसके बाद ही वे चिह्न प्रकट होने लगते है जिनसे 
सिद्ध होता है कि शरीरके सारे विकार प्रायः बाहर निकल च़के है।सॉस 
अधिक सरलतासे और गहरी चलने लगती है और फेफड़े अपना काम 
उत्तमतासे करने लगते है। पर इस अवसर पर यह बात भूल न जानी 
चाहिए कि बहुधा उपवास करनेवालोंके लक्षण एक दूसरेसे भिन्न हुआ 
करते है, ओर सब लोगोमें समान रूपसे पाई जानेवाली बातें बहुत ही 
कम है । यादे एक ही मनुष्य दो बार अधिक दिनोंतक उपवास करे 
तो उसके दोनों बारके लक्षण एक दूसरेंस बहुत भिन्न होंगे, पर इसमें 
सन्देह नहीं कि सब प्रकारके लक्षणोंवाले उपवार्सोका फल निश्चयात्मक 
ओर एकसा स्वास्थ्यप्रद होता है । सबके परिणामस्वरूप शरीरके सारे 
विकार, दोष, विष और रोग आदि बाहर निकल जाते है और मनुष्यके 
शरीरमें बल ओर मुख पर तेज आजाता है । सभी उपवास करनेवालोंको 
अन्तमें स्वाभाविक भूख लगती है और दिनिपर दिन उनका शरीर आधिक 
बालिष्ठ ओर सुखी होने लगता है । 
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उपवासकालमें शरीरकी दक्षा +' 





उपवासके आरम्भ्तें सिर दर्द, चक्कर आदि तरह तरहके कष्टोंका 
मुख्य कारण यही है कि हमारा शरीर भीतरी मल और विकार बाहर 
निकालनेका प्रयत्न करता है।उस दशामें यादे गुदाके मार्गसे गरम पानी- 
का एनिप्ता लिया जाय और पेट तथा कमरके उपरी भागमें हल्का सेंक 
लिया जाय तो पेटमें से मल ओर विकारके बाहर निकलनेम और भी 
सुभीता हो जाता है और कष्ठसें छुटकारा हो जाता है। उपवासके 
आरम्ममें कान तथा ऑसमें भी पीड़ा होती है; पर उपवासके अन्त- 
में व भाग भी बिल्कुल नीरोग हो जाते है। तरह तरहके इन कष्टों 
ओर उपवासोंसे जो केवल आरम्भमें ही और वह भी शरीरकी संशुद्धिके 
लिए ही होते है, कभी घबराना न चाहिए। उस दश्षामें हमारे शरीर- 
के प्रत्येक अंग ओर प्रत्येक शाक्तिको विकार ओर रोग आदि श॒न्नुओंके 
साथ उसी प्रकार अपना सारा बल लगाकर लडना पड़ता है जिस प्रकार 
जान पर आबननेके समय किसी मनुष्यको अपने शत्रुके साथ अथवा 
अकेले जंगलमें किसी जंगठी जानवरके साथ लड़ना पड़ता है । ज्यों 
ज्यो कष्ट बढ़ते जायें त्यों त्यों यही समझना चाहिए कि विकारोंका 
नाश हो रहा है ओर उनका अन्त समीप ही है। विकारोंका नाश होते 
ही कष्टोंका भी अन्त हो जाता है और मनुष्यकी दशा आपसे आप . 
सुधरने लगती हे। 

कुछ अवस्थाओंमं उपवास करनेवालोंके शर्रासे बहुत ही बद- 
बूदार पर्सीना निकलता है । यह भी शरीरसे विकारके बाहर निकलने- 
का बहुत बड़ा लक्षण है । कुछ लोगोंकी जीभका स्वाद उपवासके चौथे 
या पाँचवें दिन बेतरह बिगड़ जाता है और उस दशामें यदि उन्हें 
वतन आवे तो कुछ आश्चर्य्य नही । किसी किसी उपवास करनेवालेका 
मुँह बहुत ख्टा हो जाता है और उसमेंसे बहुत लार बहती है । कभी 
कभी उसकी जीभ ओर होंठ पर छाले भी पड़ जाते है । बहुत . 

छ्ज 


“उपवास-चिकि ध्सा- 


अधिक प्िठाइयों ख़ानेवालों और पित्तके दोषवालॉंको अपेक्षाकृत कुछ 
अधिक कृष्ट होता है । कुछ उपवास करनेवा्लोंकों अठवारों तक के 
होती रहती है | इसी प्रककके और भी अनेक कष्ट होते रहते है। 
कष्टोंकी इस असमानताका मुख्य कारण यह है ॥के प्रत्येक मनुष्यके 
शरीरकी भीतरी अवस्था एक दूसरेसे बहुत ही भिन्न होती हे और 
प्रत्येक मनुष्यके शरीर एक विलक्षण प्रकारका विकार होता है । 
अपनी स्थिति ओर सुविधाके अनुसार शरीर उन विकारोंको जिस मार्ग- 
न्‍से और जिस प्रकार सरलतापूवंकक निकाल सकता है बह उसी मार्ग 
-से ओर उसी प्रकारसे उन्हें बाहर निकालता है । जिस मनुष्यके शरी- 
रमें जितना अधिक विकार होता है उपवासकालमें उसे उतना ही 
अधिक कष्ट होता है ओर जिसे जितना अधिक कष्ट होता है, 
उपवासकी समाप्ति पर वह उतना हीं अधिक नीरोग और स्वस्थ 
हो जाता है । 





उपवाससम्बन्धी अनुभव | 
ज्लक्रिम #टसिटुका+ 
डुपवासकालमें शरीरकी जो दशा होती है उसका सबसे अच्छा 
पता उन लोगोंके लिखित अनुभवोंसे हो सकता है जो प्रसिद्ध 
उपवासकरियोंने लिख रक्खे हैं । यद्यपि इस प्रकारके लिखित अनुभव 
-संख्यामें बहुत अधिक ओर विस्तृत हैं तथापि उनमेंसे कुछ चने हुए 
अनुभवोंका सारांश यहाँ पर देंदेना बहुत ही उपयुक्त ओर आवश्यक 
जान पड़ता है । सबसे पहले डाक्टर बरनर मेकफेडनके निजके अनु- 
भवकों ही लीजिए जो प्राक्रतिक चिकित्साके बड़े अच्छे विद्वान हैं, 
जिन्होंने कई प्राकृतिक चिकित्सालय खोलकर हजारों रोगियोँकी अच्छा 
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जाज प्रोफेटर । 


आपने बहुत पुराने रोगोको दृर करनेके लिए ५१ दिनका उपवास 
किया था । ये तीनो चित्र आपके ही तीन दशाओके ह । 
( १ ) ५१ दिनोतक उपवास करनेके उपरान्तका दशा । 
( ३ ) उपवास समाप्त करनेक्रे ३६ ।दन बाढकी दशा । 
( ३ ) उपवास समाप्त करनेके ६० दिन बादकी दशा । 


मनारजन प्रस-बम्बढ़ 


डउपवाससब्वन्धी अजुमष । 


किया है ओर जिनके बनाये हुए तत्सम्बन्धी बीसियों अच्छे अच्छे 
ग्रन्थों और विश्वकोशके पाँच खंडोंका आश्चर्यजनक प्रचार हुआ है 
यह राम्कहानी आपके मुहँसे ही सुनी जानेके योग्य है; अतः वह 
आपके शब्दोंमें ही यहाँ पर दी जाती है। आप कहते हैं:-- 

“४ मुझे पहले न्यूम़ोनियाके सिवा ओर भी कई छोटे मोटे रोग थे । 
उस समय तक डपवासचिक़त्साके सम्बन्धमें कई ग्रन्थ प्रकाशित हो 
चुके थे; पर मेंने बिना उन्हें पढ़े ही अपने लिए चिकित्साके सिद्धान्त स्वय 
स्थिर किये। ये सिद्धान्त मुझे इतने गुणकारी प्रतीत हुए हैं कि गत पन्द्रह 
वर्षसि मैंने इनके सिवा दूसरे चिकित्सा-सिद्धान्ताका ग्रहण ही नहीं किया । 
पहले मै चार दिनतकके उपवास किया करता था और उस बीचर्मे 
भी कभी कभी एकाध सेव या ओर कोई फल खा लेता था । इसके 
बाद मेने बिना किसी प्रकारके भोजनके एक सप्ताहतक रहना निश्चय 
किया । उपवासके पहले दिन में तोलमें ढाई सेर और दूसरे दिन दो सेर 
घट गया । इसी प्रकार मेरा शरीर नित्य तोलमें घटने लगा; पर साथ 
ही उस घटनेका मान भी घटता जाता था । यहाँतक कि सातवें 
दिन में तोलमें केवल आध सेर घटा । सब मिलाकर सात दिनोंमें मेरा 
शरीर साढ़े सात सेर घट गया था । 

“और लोग तोलमें इससे अधिक घट सकते है, पर मेरे कम घटनेका- 
मुख्य कारण यह था कि मै नित्य ख़ब व्यायाम करता था। मैं रोज दस 
मीलका चक्कर लगाया करता था। इस बीचमें उपवासके केवल दूसरे 
दिन मुझे सबसे अधिक दुर्बलता मालूम हुई थी। भें सबेरे उठते ही 
टेहलने चला जाता था । आरम्भमें मुझे कुछ दुबेंशता मालूम होती थी, 
पर दो एक मील चल चुकनेके बाद वह इदुर्बहता न रह जाती थी। 
किसी स्थानपर थोड़ी देर तक बेठ जानेके उपरान्त उठनेके समय भी 
मझे बहुत दुबेलता जान पड़ती थी। उस दिन तक मुझे कुछ अधिक 
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घबराहट रही । मैं अपने नित्यके काम बराबर और नियमपूर्वक किया 
करता था । मानसिक परिश्रम करनेमें मुझे और दिनोंकी अपेक्षा कम 
कष्ट होता था ओर मेरा मस्तिष्क बिलकुल स्वच्छ जाने पड़ता था। 
पेटमें जो थोडी बहुत गडबड़ी होती थी वह बहुतसा ठंढा पानी पीनेसे 
शान्त हो जाती थी। उपवासके छठ्ठे ओर सातवें दिन बंडे ही आ- 
रामसे बीते थे | ययपि मे समझता था कि थोड़े प्रय॑तनसे ही में ओर 
तीन चार सप्ताह तक उपवास कर सकता हैँ, तथापि उद्देश्य 
पूरा हो जानेके कारण मैने वेसा करनेकी आवश्यकता न समझी । 
चौथे दिन मेरी इच्छा कुछ खानेकी हुई थी | साधारणतः इस प्रकारकी 
भूखसे बचनेके लिए मनको किसी दूसरी तरफ लगा देनेसे बहुत लाभ 
होता है । पर उस दिन मुझे कोई काम न था; दो चार दोस्तोंसे बात- 
चीत करनेके बाद भी समय बच ही गया । भूख अधिक जोर कर 
रही थी, इस लिए में किसी भोजनागारम जानेके विचारसे चल पड़ा । 
थोड़ी दूर चलनेके बाद मेरी प्रवृत्ति बदल गई और में भोजनागारमें 
जनिेके बदले पासकी एक व्यायामशालाम चला गया ओर आध घंटे 
तक मैंने वहाँ ख़्ब कसरत की । उस समय उपवास छोड़नेकी मरी 
इच्छा एक दम जाती रही । अवश्य ही उन दिनों मेरा चेहरा बहुत 
उतर गया था ओर आऑसें बहुत घैंस गई थी । पर सातवें दिन मरे 
धरीरमें आध्वय्यंजनक बल आगया था । उपवासके मध्यमें तो में केवल 
पचास पारउँडका डंचल ही उठाता था, पर उसके अन्तिम दिन मेंने 
पहले साठ तब सत्तर और अन्तमें सो पाउंडतकका डंबल उठा लिया। 
उसी दिनसे मेंने निश्वय कर लिया कि यह समझना बढ़ी मारी 
भूल है कि उपवास करनेसे शरीरकी सारी शक्ति नष्ट हो जाती है। ” 
मिस हाल नामकी एक महिलाकों एक बार लकवा मार गया था । 
जब अनेक प्रकारके ओषधोपचारसे उनका रोग अच्छा न हुआ तब 
उट 


उपवाससपतम्बन्धी अनुभव | 


अन्तमें उन्होंने चालीस दिनों तक उपवास किया । इससे उनका झरीर 
एकदम नीरोग हो गया था । अपने उपवासके सम्बन्धमें वे 
लिखती है:--- 

“उपवासके चालीस दिन बितानेमें मुझे बहुत अधिक कठिनता नहीं 
हुई । जब कभी मुझे अधिक मूख माह्ूम होती थी तब उसे शान्त 
करनेके लिए मै केवल पानी पी लेती थी। आरम्भमें मेरे मित्र, सम्बन्धी 
और शुभचिन्तक मुझसे भोजनके लिए बहुत आग्रह किया करते थे; 
पर मुझे स्वभावतः बिना भोजनके रहना ही अधिक उत्तम और सुख- 
प्रद्‌ जान पड़ता था, इस लिए में उन छोगोंको साफ जवाब दे 
दिया करती थी।॥ 

« उपवासकालम में नित्य एक डाक्टरके आफिसमें छः घंटे तक काम 
किया करती थी ओर नित्य बहुत दूर तक पैदल चला करती थी। 
उपवासके चोथे दिनसे मे उतनी तेजींसे चलने लगी कि जितनी तेजीसे 
पहले कभी नहीं चल सकती थी । पहले बीस दिनोंमें ही मेरे शरी- 
रमें बहुत कुछ शक्ति और फुरती आगई थी । उन्हीं दिनों मुझे आरो- 
ग्यताका वास्तविक सुख मिलने लगा और शरीरमें किसी प्रकारकी 
व्याधि न रह जानेके कारण में बिलकुल निश्चिन्त हो गईं थी। 

“ प्ेरे शरीरका मांस धीरे धीरे बहुत कम होता आता था ओर कुछ 
अधिक सरदीसी मालूम होती थी। में समझती हूँ कि यदि मे जाड़ेंके 
दिनेंमे उपवास करती तो सरदीके कारण मुझे ओर भी कठिनता होती। 
उपवासकालम मुझे सबसे बड़ा लाभ यह हुआ कि मेरी विचार-शक्ति 
बहुत बढ़ गईं थी।उपवासके बीस दिन बीत जानेके बाद भोजन कर- 
नेके लिए मेरे मित्रोंका आग्रह ओर मी बढ़ गया था क्योंकि उन दिनों मे 
देखनेमें बहुत ही दुर्बल जान पड़ती थी । पर में उस ओरसे एकदम 
निश्चिन्त थी और मुझे भोजनकी कोई आवश्यकता न जान पड़ती थी । 

जप 


उपधास-चिकित्सा- 


कभी कभी मेरी इच्छाके विरुद्ध मेरी ओखें झपने लगती थीं ओर मुझे 
चक्कर सा प्रालूम होता था । मुझे नींद बहुत आधिक आती थी ओर में 
सन्ध्याके सात बजे ही विस्तर पर जाकर पढ़ जाती थी। उस समय मुझे 
बहुत आधिक थकावट मालूम होती थी । 

४ उपवासके अहाईसरवें दिन मुझे विशेष कष्ट हुआ था । मेरा बायाँ 
हाथ जिसे लकवा मार गया था, अपेक्षाकृत बहुत अधिक सूख गया था 
ओर मुझे उसकी चिन्ताने घेर लिया था । उस समय यह बात मेरी 
समझमें न आई थी कि प्रकृति मेरे हाथके रोगका नाश कर रही है । 

४ उन्तालीसवें दिन डाकटरने मेरी जीमकी परीक्षा की । उस दिन उसे 
मेरा शरीर बहुत ही स्वस्थ दुशामें जान पड़ा । उस दिन उसने कह 
दिया कि अब तुम्हें भूखे रहनेकी कोई आवश्यकता नहीं है। चालीसकी 
संख्या पूरी करनेके विचारसे और एक दिन मैने भोजन नहीं किया। 
उस आत्तिम दिन में बड़े ही आनन्द्से रही ओर मैने नित्यकी अपेक्षा 
कही अधिक काम किया | इन चालीस दिनोंमें मे तौलम प्रायः सत्ता- 
ईस पाउंड घट गई थी ! 

८ इकतालीसवें दिन मेने आधा सन्तरा खाया; पर वह आधा सनन्‍्तरा 
भी मुझे जबरदस्ती खाना पड़ाथा | क्योंकि उस समय मुझे तनिक 
भी भूख न थी । सन्तरेमें भी मुझे कोई स्वाद न आता था । उसके 
दूसरे दिनसे मुसे भूस लगने लगी और मेने दो दो घंटोंके बाद 
आधा आधा सन्तरा ख़ाना आरम्म किया । इसप्रकार धीरे धीरे मेरी 
भूख बढ़ती गए । उपवास-कालके बीतनेके तीन सप्ताह बाद में इच्छा- 
नुसार सब चीजें खानेंके योग्य होगई | तबसे मेरा शरीर बहुत ही 
नीरोग है ओर मेरे जिस हाथकों लकवा मार गया था उसमें पहलेकी 
अपेक्षा अधिक बल आगया है। ”? 

प्रायः तीस वर्षसे आधिक हुए कि डाक्टर हेनरी एस० टेनरने एक 
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बार चालीस दिनों तक उपवास किया था | आपने अपने उपवासके 
आराम्मेक पन्‍्द्रह दिनों तक जल भी नहीं पिया था ! उपवासचिकि- 
त्सकोंका मत है कि भोजनके बिना तो मनुष्य जीवित रह सकता है, 
पर जलके बिना उसके प्राण नहीं बच सकते । डाक्टर टैनर- 
ने अपने निजके अनुभवसे इस सिद्धान्तको भी बहुतंस अंशोमें खेंडित 
कर दिया ! पर इसमें सन्देह नहीं कि जिस दिनसे उन्होंने पानी पीना 
आरम्भ किया था उस दिनसे उनका बल बराबर बढ़ने लगा था । पहले 
ही जिस समय उन्होंने जल पिया था, एक समाचारपत्रके संवाद- 
दाताके साथ उन्होंने दोड़नेकी शर्ते लगाई थी। संवाददाता समझता था 
कि इतने दिनों तक निराहार रहनेके कारण डाक्टर महाशयमे दोड़नेकी 
कोन कहे, चलनेकी भी शक्ति न होगी। इस तथा और भी कई कारणोंसे 
डा० टेनरके उपवासकी युरोप और अमेरिकामें खूब चचो फेली थी। उप- 
वास समाप्त करनेके कुछ दिनों बाद डाक्टर टेनर एकान्तवास करनेके 
लिए किसी जंगलमें चले गये थे । समाचारपत्रोंमे उनकी मृत्युका 
झूठा समाचार छप गया था। पर हालमें डाक्टर मेकफेडनने उनके 
पास एक पत्र भेज कर उनसे प्रार्थना की थी कि वे उपवासके सम्बन्ध- 
में अपना कुछ अनुभव लिख मेज । उन्होंने यह प्रार्थना स्वीकार करके 
उपवासके बहुतसे लाभ मी लिख भेजे थे । बहुत बृद्ध हो जाने पर भी 
वे अब तक बड़े ही दृष्ट पुष्ठ और नीरोग है । 

अमेरिकाके सुप्रसिद्ध लेखक मार्क देनने जो एक बार भारत भी हो 
गये है, उपवासके सभी गुणोंको मुक्तकण्ठस स्वीकार किया है । उन्हें 
जब कभी जुकाम या बुखार होता तभी वे तुरन्त उपवास करते थे । 
उपवास-चिकित्सा सम्बन्धी उनका लिखा हुआ “ 4६ 476 भएए7०07 (९ 
(४7७ ” नामक एक बहुत अच्छा ग्रन्थ भी हे जिसमें यह बतलाया 
गया है |कि जब तक खूब भूख न लगे तबतक कभी भोजन न करना 
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उपयास-चि किल्सा- 





चाहिए । अमेरिकाके अप्टन सिकुलेअर नामक सुप्रसिद्ध लेखकने उप- 
वाससे बहुत कुछ लाम उठाया है और यथासाध्य उसका समर्थन करके 
लोगोंको उसके अनन्त गुण बतलाये है । 

सबसे अधिक लंबा उपवास रिचिर्ड फासेल नामक एक व्यक्तिने किया 
था । इसने नब्बे दिनों तक किसी प्रकारका आहार ग्रहण नहीं किया 
था । फासेलकों भीषण रूपसे जलोंदर रोग होगया था और उसके पेरों 
तकमें बहुत सूजन आगई थी । इस रोंगके कारण उसका श्ञरीर तौलमें 
प्राय: पॉच मन होगया था । वह एक होटलका मालिक था, पर शरीरके 
बहुत अधिक भारी ओर रोगी हो जानेके कारण वह चलने फिरनेंमे 
नितान्त असमर्थ हो गया था। जब वह सब प्रकारके ओषधोपचारसे 
एक दम निराश हो गया तब उसने उपवासकी शरण ली। एक बार 
उपवास करनेके उपरान्त वह अच्छा हो गया था, पर उपवासके अन्त 
उसने भोजन करनेमें कई भारी भूलें की जिससे वह फिर बीमार 
हो गया । उस समय उसका शरीर तौलमे घट कर प्राय. पोने चार मन 
रह गया था | दूसरी बार उसने नब्बे दिनों तक उपवास किया । उसके 
ये दोनों उपवास डा० मैंकफेडनकी देखरेंखमें हुए थे। इतने अधिक 
दिनोंका उपवास शायद ही और किसीने आज तक किया हो । अपने 
उपवासकालका अधिकाश उसने या तो काम करनेमें ओर या व्यायाम 
करनेमें ही बिताया था | दूसरे उपवासके आराम्मिक चालीस दिनो तक 
वह नित्य पन्द्रह मील पेदल चला करता था और इसके अतिरिक्त बहुत 
कुछ कसरत भी करता था ! भूखके कारण उसे केवल पहले सप्ताहमें 
ही कुछ कठिनता और बेचेनी हुई थी, इसके बाद उसे कभी कोई कष्ठ 
नही हुआ । इसके बाद उसे फिर कभी भूख लगी ही नहीं । उपवास- 
कालम वह नित्य पाँच छः बड़े बड़े गिलास पानीके पीता था और कभी 
कभी उनमे दो चार बूँद नीबुका रस भी छोड़ लेता था | उपवास 

ब्र 








प्रि. रिचर्ड फासेल। 


जिन्होंने अपनी मोटाई कम करनेके लिए बयालीस दिनोतक उपवास 
किया था | इन बयालीस दिनोमे ये तोलमे बहत्तर पाउड घट गये थे । 
पहला उपवासके पहलेका अर दूसरा उपवासके पीछका चित्र है । 


मनोरजन प्रेस बम्बई 


उपवाससस्बन्धी अनुभव । 





समाप्त करनेके उपरान्त तीन चार दिन तक भी उसके पेटमें किसी प्रंको- 
रका भोजन न ठहरता था। इसके बाद धीरे धीरे उसे भोजन पचने लगा 
और उसका शरीर बिलकुल नीरोग और आगेस बहुत हल्का हो गया । 

इस अवसर पर हम दो एक ऐसे उदाहरण भी दे देना चाहते है 
जिनसे यद्यापि उपवासके दैनिक क्रम आदिका तो पता नहीं चलता, 
पर उसकी सर्वश्रेष्ठ उपयोगिताका पता अवश्य चलता है। सन्‌ १९०३ ६० 
में अमेरिकार्मे एक मनुष्यको अचानक एक रिवाल्वरके छूट जानेसे गोली 
लग गई ओर वह गोली उसके गुरदे, जिगर ओर दाहिने फेफड़ेको 
चीरती तथा पॉच पसलियों तोड़ती हुई निकल गई ! बडे बड़े 
डाक्टरॉने उसे देखकर कह दिया था कि यह किसी प्रकार 
नहीं बच सकता ओर थोड़ी ही देरमे मर जायगा | पर वह मनुष्य 
उपवास-चिंकित्साका पक्षपाती था इस लिए उसने दस दिनो तक बिल- 
कुल कुछ न खाया | इस बीचम प्रकृतिको उसे चंगा करनेका समय 
मिल गया ओर वह एक मासके उपरान्त बड़े आनन्दसे चलने फिरनेके 
योग्य हो गया ! इसी प्रकार एक ओर आदर्मीको रेलमें घुटना दब 
जानेके कारण बहुत बड़ी चोट आगई थी । डाक्टरोंने महीनों उसके 
शरीरम पिचकारियोंसे अफीम तथा दूसरे मादक द्वव्य पहुँचाये, बराबर 
किसकी ओर दृधका सेवन कराया ओर पसेरियों दब्ाएँ उसके पेटमें 
उतार दी । पर किसीसे कुछ भी फल न हुआ ओर वह मनुष्य तौलम॑ 
' पैताीस सेर घट गया । अन्तम डाक्टरोने निराश होकर उसकी 
चिकित्सा छोड दी ओर तब वह उपवास-चिकित्सकोके पाले पडा । 
पॉच मास तक बिना किसी प्रकारके अन्नके रहकर अन्तमें वह मनुष्य 
सब प्रकारसे नीरोग और हड्ढा कट्टा हो गया । 

इसी प्रकार ओर भी सकड़ो हजारो ऐसे आदमियोंके वर्णन दिये जा 
सकते है जो चालीस चालीस ओर पचास पचास दिनोंतक उपवास 
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उपवास-चिकित्सा- 


करके अजीर्ण, बवासीर, गरमी, कण्ठमाला, तापतिह्ली आदि सब तरहके 
रोगोंसे मुक्त होगये है । यदि उन सबके विवरण संग्रह किये जायें तो 
एक बहुत बड़ा पोथा हो सकता है । अगरेजीमें यह पोथा प्रायः तीन 
हजार पुष्ठोमं मोज़द भी है जिसमें हजारों रोगियोंके विवरणके अति- 
रिक्त सैकड़ों ऐसे रोगियोंके चित्र भी है जिन्हें बडे बड़े डाकटरोंने जवाब 
देदिया था ओर जो केवल उपवासकी सहायतासे ही बिलकुल चगे 
ओर नीरोग हो गये है। यहां बम्बईमें भी डा० शावक बी. नामक 
एक सज्जननें जो डा० मेकफेडनके उपवास-चिंकित्सासम्बन्धी कालि- 
जके पहले भारतीय ग्रेजुएट है, एक उपवास चिकित्सालय खोला है 
जिसमें रहकर वहॉँके सैंकड़ों रोगी अच्छे हो चुके है। 





उपवास कालमें भयके चिह्न । 


“555४9 88/:8-- . 

घारणतः उपवास-कालमें किसी प्रकारका भय करनेकी कोई 
आवश्यकता नहीं है । डा० मेकफेडन जोर देकर यह बात 
कहते है कि मेरे हजारों रोगियांमेंसे जिन्हें मेन ठम्बे चोड़े उपवास 
कराये, एक भी नहीं मरा । ओर प्रत्येक दशामें उपवाससे सदा लाभ 
ही हुआ, हानि कभी नहीं हुईं | तथापि जो लोग बहुत आधिक रोगी 
दुबे या असमर्थ होगये हैं| उन्हें भयके कुछ चिह्नांका सामना करनेके 

लिए तेयार रहना चाहिए । 
उपवास-कालमें कभी तो रोगीकी नाडी, बहुत तेज चलने लगती है 
ओर कभी बहुत धीमी । यदि साधारणतः नाड़ी एक !मीनिटमें 
६० से ९० बार तक चलती हो तब तो किसी प्रकारकी चिन्ताकी बात 
नही है, पर यदि वह इससे कम या अधिक चले ओर उपवास करने- 
वाला किसी योग्य डाक्टरकी देखरेखमें न रहकर स्वयं ही उपवास 
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उपवासकालम भयके चिह्न । 
न्‍ इक अभाव एक. 


करता हो तो आवश्यकता पड़ने पर वह अपना उपवास छोड़ 
भी सकता हे । 

उपवास-कालमें यह विश्वास मनसे एकदम निकाल देना चाहिए कि 
बिना भोजनके मलुष्यका शरीर चल ही नहीं सकता । इस बविश्वासके 
कारण कभी कभी बहुत हानि हो जाती है । उपवास-कालमें बहुधा 
लोगोंका जी घटने लगता है और उन्हें बेहोशी आने लगती है । बहुतसे 
अंशोमं इसका मुख्य कारण उक्त भिथ्या विश्वास ही हुआ करता है । 
दुर्बल हृदयके लोगों पर इस विश्वासका और भी बुरा प्रभाव पड़ता है। 
उस बुरे प्रभावसे बचनेके लिए उपवास-कालमें इस बातकी बहुत बड़ी 
आवश्यकता है कि मन सब प्रकारसे सन्तुष्ठ और शान्त रहे, उसमें 
किसी प्रकारकी उद्दिश्नता या चिन्ता न हो | उपवासकालमें जिस रोगी- 
का मन इस स्थितिमें रहता हे उसे उपवाससे बहुत अधिक लाभ पहुँचता 
है ओर वह बहुत शीघ्र नीरोग हो जाता है । 

उपवासकालमें यद्यपि शरीर बहुत दुबंठ और क्ृश हो जाता है, 
तथापि इससे भयभीत होनेका कोई कारण नहीं है | बहुधा यह इुबंलुता 
उन्ही विषोंके कारण होती है जो रोगीके रक्तर्भ मिले हुए होते है। यदि 
कसरत करने ओर ख़ूब घूमने, फिरने या टहलनेसे भी यह दुबेलता कम 
न हो और रोगीके हरदम बिस्तर पर पड़े रहनेकी नोबत आजाय, तो उस 
दक्षामें भी उपवास छोड़ देना ही सर्वश्रेष्ठ है। यद्यपि वास्तवमें वह निब- 
लता कोई व्शिष या भारी हानि नहीं पहुँचा सकती तो मी यदि रोगी 
किसी योग्य डाक्टरकी देख रेखमें न हो तो उपवास छोड़ देना ही बुद्धि- 
मत्ता है। 

डा० मेकफेडनके चिकित्सालयमें बहुतसे ऐसे रोगी भी पहुँच च॒के 
है जिनकी इच्छा-शक्ति बहुत प्रबल थी । उन छोगोंने केवल अपनी 
इच्छाके कारण ही आवश्यकतासे अधिक दिनोंतक उपवास किया था । 

द्व्ण 


उपवास-चि कित्सा-* 


उनमेंसे अधिकांशको उपवाससे लाभके बदले हानि ही हुई थी। यह 
पहले ही बतलाया जा चुका है कि उपवासकालम पहले शरीरके अना- 
वश्यक और फालतू पदार्थ हमारी जदराभप्रिकी नजर होते है और तहु- 
परान्त शरीरके आवश्यक पदार्थोकी बारी आती है | इस लिए कदापि 
वह दशा न आने देनी चाहिए जिसमे आवश्यक पदार्थोका नाश आरम्भ 
होता है । इसकी एक बहुत अच्छी पहचान भी है । जब तक मनुष्य 
मीलेंके चक्कर लगाने ओर ख़्ब कसरत करनेके योग्य रहे-उसके शरी- 
रका बल बराबर बना रहे-तब तक उपवास जारी रखना चाहिए; पर जब 
शरीरका बल घटने लगे तब तुरन्त उपवास छोड देना चाहिए। दूसरी 
बात यह है कि बहुत लम्बे उपवासक बाद भोजन आरम्भ करनेमें भी 
बड़ी सावधानीकी आवश्यकता होती है. । उपवास जितने ही अधिक 
दिनोंका हो, उसके छोड़ने पर भोजन भी उतनी ही अल्प मात्रामें होना 
चाहिए । उपवास किस प्रकार छोड़ना चाहिए, इस विषयमें अधिक बातें 
आगे चलकर कही जायेंगी । पिछले पृष्ठोमें पाठक मिस हालका विवरण 
पढ़ चुके होंगे जिन्होंने चालीस दिनोंतक उपवास करके लकवेसे छुट- 
कारा पाया था । मिस हालने उपवास छोडनेके बाद अपना भोजन आधे 
सन्तरेसे आरम्भ किया था। पर उनका पक्‍वाशय उतना भोजन पचानेमें 
भी समथ न था, इस लिए उन्हें कुछ समय तक कष्ट उठाना पड़ा था। 
मिं० मेकफेडनने उनकी दशा देखकर यह सिद्धान्त निकाला था कि 
उन्हें अथवा उनके समान लंबे उपवास करनेवाले दूसरे रोगियोकी--जिनका 
पकक्‍वाशय बहुत अच्छी दशामें न हो--आधि सन्तरेसे नहीं बल्कि आघे सन्त- 
रेके रस मात्रसे भोजन आरम्म करना चाहिए । उचित समय तक उपः 
वास करनेसे कभी कोई हाने नहीं होती, हानि उसी समय होती है जब 
उपवास छोडनेके समय भोजनका उचित ध्यान न रक्खा जाय ओर उसमे 
किसी प्रकारका व्यतिक्रम हो। उपवास-कालमें यादे भयके कोई चिह्न 
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हों तो एलोपोथेक या होमियोपेथिक चिकित्सा करनेवाले डाक्टरोंसे सलाह 
लेनेकी अपेक्षा स्वयं अपनी बुद्धिसे काम ठेना ही आधिक उत्तम हे । स्वयं 
हमारी प्रकृति ही हमारी सबसे बड़ी रक्षक और शुभचिन्तक है।बहुधा 
वही हमें समय समय पर हमारा कर्तव्य बतलाती रहेगी )! भयके अधिक 
चिह्न उसी दुशामें उत्पन्न होंगे जब कि उपवास आधिक दिनोंतक किया 
जायगा । पर साधारणतः कभी अधिक दिनोंका उपवास न करना चाहिए ! 
सब प्रकारके भयके चिह्नोंसे बचनेका सर्वोत्तम उपाय यह है कि मनुष्य 
उसका आरम्भ बहुत थोडेसे करे। याद मनुष्यका शरीर साधारणतः स्वस्थ 
रहता हो पर उसके अन्दर कोई रोग हों, तो उसे उाचित है कि पहले महीने 
वह एक या दों दिन तक उपवास करे | तीन चार महीने तक इसी 
प्रकार उपवास करनेके उपरान्त वह तीन चार दिनोंतक उपवास करे । 
इस प्रकार साल दो साल बाद वह आठ दस दिन तकका उपवास कर- 
नेके योग्य हों जायगा । उस दशामें किसी प्रकारके भयके चिह्नोंके उत्पन्न 
होंनेका कोई कारण न रह जायगा । यह तो हुई साधारणत: स्वस्थ और 
नीरोग मनुष्योंकी बात | पर यदि मनुष्ययों अचानक कोई भारी रोग 
आन्वेरे, तो केवछ उस रोगके कारण ही वह आठ दस दिनोंतक निराहार 
रह सकता है ओर उसके शरीरम भयका कोई चिह्ष दिखलाई नहीं 
दे सकता । 

अच्छे उपवासका लक्षण यह है कि मनुष्यका मन बहुत ही स्वच्छ 
ओर सनन्‍्तुष्ट रहे, उसमे किसी प्रकारक्ी घबराहट या बेचेनी आदि 
न हो । यदि मनमें प्रसन्नताके बदले घबराहट या बेचेनी हो और 
इच्छा-शाक्ति निरबेल पड़ती जाय, तो उपवासकालमेँ बहुत सावधानीसे 
रहना चाहिए ओर यदि उस प्रकार रह सकना असम्भव हो और किसी 
योग्य उपवास-चिकेत्सककी सम्मति भी न मिंठ सकती हो तो उप- 
वास छोड़ देना ही उत्तम हे । 
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नींद और प्यास | 
"न्श््क्रम्न #सिटक- 

लोग उपवास करते है उन्हें प्रायः नींद्‌ बहुत कम आती है। 

बहुधा ऐसा जान पड़ता है कि सारे शरीरके ज्ञान-तन्तुओंमें 
तनाव आगया हे या खीचातानी हो रही है । मनुष्यकों निद्रा उसी 
समय आती हैं जब कि उसका सारा शरीर सब प्रकारके तनावसे 
छुटकारा पा जाय और आराममें हो। पर ज्ञान-तन्तुओंके व्यतिकमके 
कारण शरीरकों आराम नहीं मिलता ओर फलतः मनुष्यकों नींद भी 
नहीं आती । ऐसी अवस्थामें मनुष्यतों उचित है कि वह जल 
पीए । जल ठंढहा हो या गरम, यह पीनेवालेकी इच्छा ओर 
मुँहके स्वाद पर निर्भर हे । यादे जल पीनेसे कुछ लाभ न हो तो 
उचित और आवश्यक जान पड़ने १र गरम पानीसे नहा लेना चाहिए। 
नहानेसे उस समयके शरीरिक कष्ट दूर हो जॉयगे ओर शरीरकी आराम 
मिलनेके कारण निद्रा आवेगी। यादे नहानेका मौका न हो, तो निचोड़े 
हुए गालि अँगोछेकी तहें लगाकर ओर उसे किसी तोलिये आदिम इस 
प्रकार लपेटकर कि उसका पानी बिछोने पर न पड़े, छाती, पेट और 
जॉधघ पर रखना या फेरना चाहिए । उपवासकालमें नीद न आनेका 
मुख्य कारण यह है कि उस समय शरीरमें रक्तका संचार बहुत ही 


कम होता है। कभी कभी पैर बिलकुल ठंढे हो जाते है ओर भारी 
कपड़ोंसे ढकने पर भी उनमें आवश्यक गरमी नहीं आती। उस समय 


पेरों पर या तो ख़ूब गरम कपड़ा या कोई भारी ताकैया रख लेना 
चाहिए। यादें उससे भी अभीष्टसिद्धि न हो तो बोतलमें गरम पानी 
रख कर ओर उसे कपड़ेसे लपेट कर पेरों पर फेरना चाहिए; इससे तुरन्त 
परम गरमी आजायगी | उस समय परोंमें खून खिंच आवेगा और 
तुरन्त नींद भी आने लगेगी। जो लोग उपवास न करते हों वे भी नींद 
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न आने ओर पैर ठंढे हो जानेके समय यह उपाय कर सकते हैं। के नींद 
न आनेके कारण बहुतसे तड़फड़ानेवाले रोगी इस उपायसे थोड़ी ही 
देरम गहरी नींदमें सो गये है। 


इस अवसर पर यह बात भी भूल न जानी चाहिए कि उपवास- 
कालमें बहुत अधिक नींद आनेकी कोई आवश्यकता भी नही है। उप- 
वास-कालमें शारिरिक शक्तियोंको किसी प्रकारका भोजन नहीं पचाना 
पड़ता और न कोई परिश्रम ही करना पड़ता है। इसका परिणाम यह 
होता है कि वे शिथिल नही होती । पर अधिक निद्राकी आवश्यकता 
उसी समय होती हे जब कि सब शारिरिक शक्तियाँ शिथिल हैं । 
साधारणातः जिन लोगोंकों सात या आठ घंटों तक सोनेकी आवश्यकता 
होती हो, उपवास-कालमें उनके लिए केवल चारसे छः घंटे तककी 
निद्रा ही यथेष्ट होती है। यदि उपवास-कालमें किसीकों नियमित रूपसे 
कुछ ही कम नींद आवे तो उसे नींद बढ़ानेके लिए किसी प्रकारका 
प्रयत्न न करना चाहिए । उपवासकालमें जल अधिक परिमाणमें पीना 
चाहिए । यदि उपवास करनेवाला स्वच्छ और यथेष्ट जल पीए तो वह 
उपवास कालमें होनेवाली बहुतसी कठिनाइयोंसे बचा रहेगा । अधिक 
और उत्तम जल पीनसे उसके शरीरके भीतरी भाग मानों अच्छी तरहसे 
घुलते रहेंगे ओर उनमें जो कुछ दूषित पदार्थ होंगे वे सब बाहर निक- 
लते रहेंगे। जिसकी जीम खराब हो जाय, मुँहका स्वाद बिगड़ जाय, 
था सॉसमें बहुत बदबू आती हो उसके लिए तो अधिक पानी पीनेकी 
ओर भी विशेष आवश्यकता है। जिस मनुष्यके पाचनक्रिया करने- 
वाले अवयवोको किसी प्रकारका भोजन ग्रहण और पाचन न करना 
पड़ता हो और जिसका शरीर बहुतसे वि्षों ओर दूषित पदार्थेसि भरा 
हो उसे अवश्य ही अधिक जल पीना चाहिए, क्योंकि बहुधा विष और | 
दूषित पदार्थ आकर पेटमें ही इकढ्ठे होते हैं। अधिक पानी पौनेसे वे 
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सब विकार सहजमें ही शरीरके बाहर निकल जाते है। यदि कभी कभी 

| पानीमें दो चार बूँद॒ नबूका रस छोड़ दिया जाय तो और भी अधिक 
लाभ होता है। शरीरके भीतरी अवयवों पर विकारोंके कारण जो 
पपड़ियॉसी जम जाती है, नीबूंके रससे वे सहजमें ही अपना स्थान 
छोड़ देती है और जल उन्हें बाहर निकालनेमें सहायक होता है । 
इसके अतिरिक्त जल पीनेसे एक और लाभ यह भी होता है कि उप- 
वास करनेवालेका शरीर तोलमें बहुत अधिक नहीं घटता | यदि हर 

! एक घंटेके बाद एक गिलास स्वच्छ जल पी लिया जाय तो बहुत ही 
' उत्तम है । यदि इतना पानी न पीया जासके तो कमसे कम बेचेनी होने या 
भूख मालूम पड़ने पर तो अवश्य ही ठंढा ओर साफ जल पी लेना 
चाहिए । इससे उदर और शरीरकों बहुत कुछ शान्ति मिलेगी और 
उपवास-काल सहजमें ही बिताया जासकेंगा । इस लिए उपवास करने- 
वालेकी उचित है कि वह जहाँ तक अधिक पानी पीसके वहँ। 
तक पीए । 


आहार-कालमें भी बहुतसे डाक्टर सम्मति दिया करते है कि भोज- 
नके साथ कभी जल न पीना चाहिए। पर यह बात ठीक नहीं है। 
साधारणतः सब लोगोंकों आर विशेषत. उपवास कर खकनेवाले लोगो- 
को भोजनके साथ ओर उसके उपरान्त बीचबीचमे भी यथेष्ट जलका 
व्यवहार करना चाहिए। हमारे यहोंके वेयकशाखत्रमे जलको अप्नत कहा 
है और उसके विषयमें यह बतछाया गया है कि उससे कभी किसी 
दशामें कोई हानि नहीं होती । बहुतसे डाक्टर वैध ओर हकीम आदि 
ज्वर-कालमें अपने रोगियोंकोी पानी नहीं पीने देते। पर यह बड़ी 
भूल है। बहुधा बहुत आधिक पानीसे ओर कुछ विशेष दशाओंमें थोड़े 
पानीसे बहुत ही लाभ होता है। पर पानी न पीना सदा हानिकारक 
ही होता है। इस लिए प्रत्येक रोगी और नीरोग अशक्त और सशक्त 
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सबको स्वच्छ, ताजे ओर भीठे जलका सब सेवन करना चाहिए। 
अन्नकी अपेक्षा जलमें कही आधिक संजीविनी शाक्ति हं। जल सदा 
शरीरकों लाभ ही पहुँचाता है, हानि नहीं । 

जलके अतिरिक्त एक ओर पदाथ है, उपवास-कालमें जिसका 
व्यवहार करनेसे बहुत कुछ लाभ होता है। वह पदार्थ है शुद्ध ओर ' 
साफ की हुई रेत । यह रेत थोड़ी थोड़ी मात्रामें उपवास-कालमें फॉकी 
जाती है। शायद हमारे पाठक रेत फॉकनेका नाम सुन कर हँस पढ़ेंगे 
और यह बात है भी बहुतसे अंशोंमें हंसी आने योग्य ही, पर वास्तवमें 
रेत फॉकनेका शरीर पर बहुत ही अच्छा परिणाम होता है। रेत फॉकनेके 
गुणोंकी जानकारी पहले पहल बोस्टन नगरके प्रो० विलियम विंडस- 
रने प्राप्त की थी। उन्होंने यह सिद्धान्त निकाला था कि मनुष्यके 
आतीर्ति प्रायः सभी जानवर अपने भोजनमें थोड़ी बहुत रेत सदा 
और अवश्य मिला लेते हैं। उस रेतसे उनकी भोजनवाहिनी नलिका 
सद्‌। बहुत साफ और स्वच्छ रहती है और उसके कारण भोजन गुठ- 
लेंगे बंधकर कब्जियत नहीं उत्पन्न कर सकता । स्वयं डाक्टर मेक- 
फेडनने जब यह विलक्षण पिद्धान्त सुना तो उन्हें बहुत आश्चर्य हुआ 
था; क्योंकि रेतकों कोई मनुष्यका स्वाभाविक खाद्य नहीं मान सकता । 
पर जब डाक्टर महाशयने लगातार तीन वर्षा तक हजारों रोगियोंको 
उसका व्यवहार कराया तो उसके गुणोंके सम्बन्धमें उनका पहला 
आश्चर्य और भी बढ़ गया। हजारोंमें से एक रोगी भी ऐसा न निकला 
जिसे रेतके व्यवहारसे किसी प्रकारकी हाने पहुँचती । 

फॉकनेंके लिए रेत ऐसी होनी चाहिए जिसके दाने गोल ओर खुरहुरे 
हों, जो पानीमें न घुलसके और जो बहुत साफ हो। जिस रोतके दाने। 
नुकीले या धारदार ही उसका व्यवहार नहीं करना चाहिए; क्योंकि 
उससे झारीरके भीतरी कोमल भागोंपर रगड़ लगती है । इसके अतिरिक्त 
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चेसी रेतके दाने परस्पर एक दूसरेके साथ मिल जाते हैं । पर गोल दाने 
परस्परएक दूसरेसे अलग रहते है, ओर वे ही हमारी कब्जियत दूर कर 
सकते हैं । उनसे बिना किसी प्रकारकी कठिनाई या कश्टके हमारी जैँत- 
डियाँ आदि बिलकुल साफ और मल-रहित हो जाती है । इस स्थानपर 
कदाचित्‌ यह बतलानेकी कोई आवश्यकता न होगी कि फॉकनेके लिए 
रेत बहुत ही साफ होनी चाहिए | सफेद रेतकी अपेक्षा भरे काले रगकी 
रेत बहुत अच्छी होती है । यदि रेत साफ न हो तो उसे साफ 
कर लेना चाहिए । खूब सोलते हुए गरम पानीमें उब्चालनेसे 
रेत साफ हो जाती है | साधारणत: दिन भरमें एकसे तीन चम्मच तक 
रेत फॉकी जा सकती हे। रेत फॉकनेके उपरान्त ऊपरसे बहुतसा 
स्वच्छ जल पीना चाहिए । उपवास न करनेवाले लोगोंकों भी यदि बहुत 
काब्जियत हो तो वे थोड़ीसी रेत फॉककर ओर ऊपरसे स्वच्छ जल पीकर 
अपनी कन्जियत दर कर सकते है। कब्जियत दूर करनेका यह बहुत 
ही सीधा और सर्वोत्तम उपाय है । 





उपवासकालमें एनिमा । 
2 4 >)2 

मा उस क्रियाका नाम हे जिससे गुदाके मार्गसे अतड़ियाँ तथा 

पेटके दूसरे भीतरी भाग धोये जाते हैं। एलोपैथिक चिकित्सक 
बहुधा इसका व्यवहार करते है ओर कुछ विशेष प्रकारकी पिच- 
कारियोंसे ओष॑धि-मिश्रित जल गुदा द्वारा पेटमें पहुँचाते हैं । 
इन पिचिकारियोंकों भी एनिमा कहते है । अँगेरेजी दवा वेचने- 
वालोंके यहॉँ तीन चार रुपयेमें एनिमा मिलता है । इस क्रियासे 
वेट और पेड्ट आदिमें फैसा हुआ सारा दृषित ओर गन्‍्दा मल बाहर 
निकल जाता है और रोगीकी दशा बहुत सुधर जाती है। कब्जियत 
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उपवासकालस एनिमा ६ 





और अंतड़ियोंकी दूसरी बीमारियोंके समय प्रायः इसका व्यवहार होता 
है । हम पहले कह अये है कि शशीरकी नीरोग ओर शुद्ध करनेके 
लिए जहाँ तक हो सके प्राकृतिक नियमोंसे काम लेना चाहिए। 
अप्राकृतिक नियमोंसे काम लेनेका परिणाम बहुत बुरा होता 
है। एनिमाका विधान बतलानेके कारण हम पर यह अआक्षेप 
किया जा सकता हे कि हम भी पक अप्राकृतिक उपाय बतला रहे है । 
पर इस सम्बन्धमें केवल इतना कह देना ही यथेष्ट है कि ज़लाबकी 
गोलियों या रेडीके तेल आदिकी तरह एनिमाका कोई ऐसा परिणाम 
नही होता जो शरीरमे अधिक समय तक स्थायी रूपसे रह कर हमें हानि 
पहुँचाये । ऐसी दशाम उसे विधेय बतलाते हुए उसकी आवश्यकता और 
लाभाका वर्णन कर देना भी यहा उचित जान पड़ता है । 

किप्ती मनुष्यके नीरोग होनेका सबसे अच्छा चिह्न यह है कि उसे 
पैखाना साफ आवे । यदि उसे किसी प्रकारकी कब्जियत हो तो यही 
माना जायगा कि अभी उसके शरीरमें कुछ रोग बाकी है । एनिमाके 
व्यवहारसे मनुष्यकी कब्जियत बहुत ही सरलतापूर्वक-बिना उसे किसी 
प्रकारकी हानि पहुँचाए-दूर हो जाती है और उसका मठ-मार्ग बहुत 
ही सहजमें साफ हो जाता है । हमारी ऑतॉर्म॑ यह गुण है कि वे सदा 
फंलती और सिकुड़ती रहती है । भोजन पचनेके उपरान्त जो अनाव- 
इ्यक ओर दूषित पदार्थ बच रहता है वह ऑतोंकी इसी फेलने और 
सिकुडनेवाली क्रियाके कारण मल-रूपमें हमारे शरीरके बाहर 
निकलता रहता है। जिस समय मनुष्य उपवास आरम्म करता 
है उस समय भोजनके अभावके कारण ऑतोंका सिकुड्ना और फेलना 
बन्द हो जाता है जिसके कारण मल हमारे शरीरसे बाहर नहीं निकल 
सकता । उस समय ऑतोंके ऊपरका मल ऊपर ही रह जाता है और 
उसी मलको सरलतापूर्वक बाहर निकालनेके लिए एनिमाका उपयोग 
लाभदायक होता हैं । 
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उपवास -चिकित्सा- 


इसके अतिरिक्त एनिमासे ओर मी कई लाभ होते है । हमारे शरीरमें 
हरदम जो तरह तरहके विष और दृषित पदार्थ उत्पन्न होते रहते हैं, 
उपवासकालमें भी उनकी उत्पत्ति बराबर होती रहती है । यदि वे 
विष ओर दूषित पदार्थ बाहर न निकाले जायें तो उनका दुष्परिणाम 
सारे शरीर परे ओर वि्शेषतः रोगग्रस्त अंगों पर पड़ता है| एनिमासे 
उन विषोंके बाहर निकालनेमें भी बहुत सहायता मिलती है । 

इस प्रकार अधिक जल पौनेसे तो शरीरका ऊपरी भाग स्वच्छ 
होता रहता है ओर एनिमा लेनेसे पेट, पेड़ू ओर आँतें। आदिकी सफाई 
होती रहती है । अधिक जल पीने ओर एनिमा लेनेवाले उपवास- 
कारियोंकी सेंस बहुत साफ हो जाती है ओर उनकी जीभ पर जमी 
हुई पपड़ी छूट जाती है । उस समय उनकी जीभकी रंगत ठीक वेसी 
ही ग॒लाबी हो जाती है जैसी किसी छोटे नीरोग बालककी जीभकी 
होती है । सॉसमें किसी प्रकारकी बदबू नहीं रह जाती और मुँहका 
स्वाद बहुत अच्छा हो जाता है । 


कुछ ज्ञातव्य बातें । 
न्ब्च्ट्रमष #अिदलन 


बा सम्मद हे कि कुछ लोग उपवास करनेकों बड़ा भारी युद्ध 
समझें ओर उसके लिए तरह तरहके अख-शख््रोंस सुसज्जित होनका 
प्रयज्ञ करें । एसे लोगोंसे हमारा निवेदन है कि उपवासके लिए पहलेसे 
कभी किसी प्रकारकी तेयारीकी आवश्यकता नहीं होती | न तो बहुत 
पहलेसे उपवासके उद्देश्यसे ही लम्बी चोड़ी कसरतें करनेकी आवश्यकता 
है ओर न खाने पीनमे कोई बड़ा परहेज करनेकी ही । उपवास एक 
बहुत ही सीधी सादी ओर प्राकृतिक क्रिया है । जिस प्रकार प्यास 
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कुछ ज्ञातव्य बरति ॥ 








लगने पर जल पौनेके लिए किसी प्रकारके सोचावेचारकी आवश्यकता 
नहीं होती, उसी प्रकार रोगग्रस्त होनेपर उपवास करनेके लिए भी किसी 
प्रकारका सोच विचार न होना चाहिए। उपवासके आरम्भमें केवल 
मनको शान्‍्त और अविकल रखनेकी आवश्यकता होती है। जहाँ मन- 
की उपवाससम्बन्धी उद्दिम्ताका नाश हुआ वहां उपवासमें फिर और 
किसी प्रकारक्ी अड॒चन या कठिनता नही रह जाती । 

दूसरी बात ध्यान रखने योग्य यह है कि उपवास-कालमें किसी 
प्रकाकी ओषधि आदिका कदापि सेवन न करना चाहिए । उपवास 
एक प्राकृतिक क्रिया है ओर उसके साथ किसी अप्राकृतिक क्रियाका 
व्यवहार नहीं होना चाहिए। सन्‌ १९०३ में लकवेके एक रोगने 
चालीस दिनोंका उपवास किया था । उपवासके अन्‍्तमें उसे शरीरके 
एक ऐसे अंगमें कुछ पीडा जान पडी जिसमें उसे पहले कभी कोई पीड़ा 
नही हुई थी । मगलके [दिन उसने अपना उपवास समाप्त किया था ओर 
शुकवारके दिन उसकी मृत्यु हो गई | पता लगाने पर मालूम हुआ कि 
उपवास छोड़नेके दूसरे ही दिन वह एक डाक्टरके पास चला गया था 
जिसने उसे ओषधके अतिरिक्त कुछ दूध ओर फलोंका रस भी दिया 
था ओर उसकी मृत्यु इसी कारणसे हुई थी | उपषास करनेवालोंको 
इस बातका सदा ध्यान रखना चाहिए कि उपवास-कालमें और उसके 
उपरान्त शरीरकी हालत बहुत ही नाज़क हो जाती है ओर उस दुशामें 
ओषधों आदिका शरीर पर बहुत ही भयंकर पारिणाम होता है । 

जो लोग अपने रोगोंकी चिकित्सा ओषध आदिसे करते है, बहुधा 
ओषध छोड़ देने पर उनके रोग फिरसे उन्हें कष्ट देने लगते हैं। पर 
उपवासकी सहायतासे नीरोग हो जाने पर रोगके फिरसे उमड़ आने- 
की कभी कोई सम्भावना नहीं रहती । हाँ, उपवास समाप्त करनेके कुछ 
दिनों बाद यदि वह फिर औषधोंका सेवन आरम्म कर दे तो अवश्य ही 
वह फिरसे रोगी हो सकता है । 
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कुछ लोग यह प्रश्न कर सकते है कि यादे हम उपवास न करके 
केवल अपना मोजन घटा दे तो क्‍या उससे हमें ठाम न होगा ! इसका 
उत्तर यहीं है कि बहुत ही छोटे और साधारण रोगोंमें तो थोड़े भोज- 
नसे अवश्य लाभ होता है, पर तीव्र और भयंकर रोगोंके समय उससे 
कोई लाभ नहीं होता। बात यह है कि रोगी होने पर हम जो 
कुछ खाते है उससे हमारे शरीरकी अपेक्षा, रोगका ही अधिक 
पोषण होता है | भोजन करके रोगकों पालनेकी अपेक्षा भोजन 
छोड़कर उसे दूर कर देना ही अधिक बुद्धिमत्ता है। बहुतसे लोगोने 
बहुत दिनों तक थोड़ा भोजन करके यही सिद्धान्त निकाला है कि 
उसका कोई परिणाम नहीं होता । दूसरी बात यह है कि उपवास करने- 
की अपेक्षा थोड़ा भोजन करके रहना बहुत कठिन ओर कष्टप्रद हे । 
उपवासमें तो केवल पहले दो तीन दिनोंतक ही कष्ट होता है ओर इस- 
के बाद जब भूख मारी जाती है तब मनुष्य बडे सुखपूर्वक रहता हें । 
पर थोड़ा मोजन करनेवालेंका कष्ट सदा बना रहता हैं । थोडा भोजन 
करनेसे भूख बढ़ती है और तब मनुष्यकों विवश होकर अधिक भोजन 
करना ही पड़ता हैं। अप्टन सिंकलेअरने एक बार केवल थोड़ेसे फल 
खाकर ही कुछ दिनों तक रहना निश्चय किया था। पर उस काल- 
में उन्हें उतनी आधिक दुर्बहता जान पड़ने लगी जितनी 
उपवास-कालमें नहीं जान पड़ती थी | इस लिए थोड़ा भोजन करके 
रहना कष्टदायक भी है और व्यर्थ भी | जो लोग एकदम उपवास न 
कर सकते हों वे पहले महीनेमेँ एक या दो दिनका ही उपवास करें । 
और इसी प्रकार उपवासका अभ्यास बढ़ाते जॉय तो अवश्य ही कुछ 
फायदेमें रह सकते है । 

यह मी प्रश्न हो सकता हैं कि मनुष्यकों उपवासकालमे अपना निय- 
मित काम धन्धा करना चाहिए या नही । जिस प्रकार ओर बातोंमें कुछ 
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कुछ ज्ञातव्य बातें । 


शर्तते होती हैं उसी प्रकार इसमें भी कुछ खास हर्त्ते है। जिस मनुष्यकी 
जीवन-शक्ति बहुत ही घट गई हो वह यादि अधिक समय तक या कठिन 
और भारी काम करेगा तो अवश्य ही उसके शरीर पर उसका बहुत ही बुरा 
प्रभाव पड़ेगा । तथापि ऐसे मनुष्यको कुछ टहलना फिरना या थोड़ा 
व्यायाम अवश्य करना चाहिए । जों मनुष्य बिछोने परसे भी न उठ 
सकता हो वह भी बिछोने पर पड़ा पड़ा ही अपने शरीरकों इधर उधर 
हिला डुा सकता ओर इस प्रकार व्यायाभसे होनेवाला थोड़ा बहुत लाभ 
उठा सकता है; पर जिस मनुष्यके शरीरमें थोड़ी बहुत शक्ति हो उसके 
लिए यथासाध्य अपने काम काजमें लगा रहना ही अधिक उत्तम हे । 
यह बात सदा स्मरण रखनी चाहिए कि प्रत्येक दशामें मनकी स्थितिका 
शरीर पर बहुत बड़ा प्रभाव पड़ता है । जिस मनुष्यका मन काममें लगा 
रहेगा उसका शझ्वारीर बहुधा ठीक दशामें ही रहेगा । मनको इधर उधर 
भटकनेसे बचाने ओर कृत्रिम भूखके फेरमें न पड़नेके वास्ते काम धन्धेसे 
बहुत अच्छी सहायता मिलती है। खाली बैठे रहनेवाले लोग कात्रिम 
भूखके फन्‍्देमें फेंसकर अपना उपवास छोड़ भी सकते है । बहुत ही प्रबल 
इच्छा-शक्तिवाले ढोगोंके लिए भी काम धन्धेमं लगा रहना बहुत ही आव- 
श्यक ओर लाभदायक है । उपवासकालम जहॉँतक हो सके हाथों, 
पेरों ओर मनको किसी न किसी कामम लगाये रखना चाहिए । इस 
अवसर पर यह बतला देना भी आवश्यक है के गरमीके दिनोंभें उपवास 
कग्ना बहुत कठिन होता है।उस समय मनुष्य बहुत ही निर्बल हो जाता 
है। जाड़ेम उपवास तो अवश्य अच्छी तरह हो सकता है, पर उन दिनों 
कठिनता यह होती हे कि मनुष्यका भूख अधिक लगने लगती है । पर 
यादि आरोग्यपर पडनेवाल प्रमावर्क विचारस देखा जाय तो जाडके दिन 
ही आवक उत्तम ठहरते हैं । क्योकि अनुभवस यह बात सिद्ध हो चर्क 
ह कि गरमीमें तीन दिनातक उपवास करनेसे शररको जितना लाभा 
पहुँचता है, जाड़ेमें उतना ही ठाम केवल दो दिनोंमें होता है। 
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बड़ा और छोटा उपवास। 
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ड्डुपवास दो प्रकारके हेति है । एक उपवास तो बहुत दिनोंका 
ओर दृप्तरा उपवास थोंडे दिनोंका होता है। जो छोग बहुत 
दिनोंके उपवासको उत्तम बतलाते है व भी उसकी अवधि निश्चित नहीं 
करते,--वे यह नहीं बतलाते कि आधिकसस आधिक कितनेदिनों तक 
उपवास किया जासक्ता है। उनका यह कथन है कि उपवासकी अवधि 
स्वयं प्रकृति निश्चित करती है । हमारी प्रकृति हमें यह बतछा देती है 
कि हमप्त एक सप्ताह तक निराहार रहें या एक मास तक। उनका यह 
भी मत है कि जबतक प्राकृतिक और वास्तविक भूख न लगे तबतक 
भोजन न करना चाहिए । भोजनकी वास्तवक रुचि या असली मूख- 
की निशानी साधारण और अभ्यास-जन्य रुचिसे कुछ भिन्न प्रकारकी 
होती है ओर जिस प्रकार सूर्य्यके प्रकाशके सामने और संत प्रकारके 
प्रकाश एकदम तुच्छ जान पड़ते है उसी प्रकार वास्तविक क्षुधाके सामने 
कृत्रिम या और किसी प्रकारकी क्ष॒धा बिलकुल ही तुच्छ बोध होने ढगती 
है । उपवास करनेवालेको वास्तविक भूख ओर खानेकी इच्छा-मात्रका 
मेद्‌ तुरन्त माठूम हो जाता है । इस सिद्धान्तकी सत्यताके प्रमाण- 
स्वरूप वे लोग उपस्थित किये जा सकते हैं जिन्होंने अस्सी और नब्धे 
दिनोंतकके उपवास किये है। 


साधारण रोगाके समय यही बात ठीक जान पड़ती है कि जबतक 

रोगका जोर बिलकुल नष्ट न हो जाय और वास्तविक भूख न लगें तब- 

सक उपवास बराबर जारी रखना चाहिए | जिन लोगोंकी जीवन-शक्ति 

बहुत ही घट गई हो अथवा जो अपनी मानसिक या शारीरिक दुबबे- 

लताके कारण आधिक दिनोंतक उपवास न कर सकते हों वे बढ़े बढ़े 
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बड़ा और छोठा उपबास | 


उपवास न करके छोटे छोटे उपवार्सेसे ही बहुत कुछ लाभ उठा 
सकते है । हॉ, इसमें सन्देह नहीं कि छोटे छोटे उपवास करके बिलकुछ 
नीरोग और रवस्थ होनेमें बहुत समय लगता है । इसके अतिरिक्त उसमें 
अधिक समयतक विशेष सावधानतापूवक रहनेकी आवश्यकता होंती 
है । बड़े ओर छोटे उपवासके गुण और लाभ अपूटन सिंकुलेअरने बड़ी 
ही उत्तमतासे बतलाये है, इस अवसर पर उन्हींका सारांश दे देना 
अधिक उपयुक्त जान पड़ता है । आप कहते है,-- 

“ बहुधा लोग प्रश्न किया करते हे कि कितने दिनोतक उपवास 
करना चाहिए ओर यह किश्ष प्रकार मालूम हो सकता है कि अब 
उपवास छोड़नेका समय आगया । मे एक उपवास भी पूरा नहीं कर 
सका । मैने दो बार बारह बारह दिनाके उपवास किये हे। दोनों बार मुझे 
उपवास छोड़ना पड़ा था । इसका कारण यह था कि में बारह दिनोंमें 
ही बहुत दुर्बल हो गया था और मेरी बहुत इच्छा होती थी कि मेरा 
शरीर बहुत जल्दी फिरसे पहलेकी भाँति सबल हो जाय । यद्यपि उन 
बारह दिनोतक मुझ वास्तविक भूख नहीं लगी थी, तो भी कई 
डाक्टरोंने मुझसे कहा था कि इन बारह दिनोंके उपवाससे ही तुम्हे 
बहुत कुछ लाभ पहुँच चुका है । ओर बात भी वास्तवमें कुछ ऐसी ही 
थी । मेरी समझमे पाचन-शक्तिके मन्द पड़ने, ऑतोंमें मल जमा हेने, 
सिरमें दरद रहने, कब्जियत होने अथवा इसी प्रकारकी ओर दृसरी 
साधारण और छोटी मोटी शिकायतोंके लिए दस बारह दिनांका उपवास 
अहुत ठीक होता है । पर जिन लोगॉको नासूर, गरमी, बवासीर, गठिया 
आदि भारी ओर भयंकर रोग हों, उन्हें अधिक दिनोंतक उपवास 
करना चाहिए । 

“ यदि कोई मनुष्य एक बार उपवास आरम्भ करे ओर उपवास-काठमें 
उसे किसी प्रकारकी कठिनता या कष्ट बोध न हो तो उसे यथा-साध्य 
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उपबास-चि कि त्सा - 


कुछ अधिक समय तक उपवास अवश्य जारी रखना चाहिए । लोगोंको 
केवल अपनी सामरथ्य दिखलाने, अपना कुतूहल शान्त करने या दिलगी 
देखनेके लिए कभी बड़ा उपवास न करना चाहिए । बार बार छोटे या 
बड़े उपवाप्त करा भी ठीक नहीं । यादि किसीको कई बार बराबर 
उपवास करनेकी आवश्यकता जान पड़े तो उसे समझ लेना चाहिए कि 
किसी बहुत बुरी आदत या कियाके कारण उसका शरीर-संगठन बिल- 
कुल बिंगड गया है। ऐसी दशामें उसे सब प्रकारके अनुचित कास्यों 
ओर अभ्यासोंको सदाके लिए छोड़कर तब उपवास करना चाहिए। जो 
लोग दुबले पतले हों उन्हें अधिक दिनों तक कंदापि उपवास न करना 
चाहिए । अधिक दिनों तक उपवास करनेकी शक्तिका आधार मनुष्यके 
शरीरकी मोटाई हे । जो मनुष्य जितना ही अधिक मोटा होगा ओर 
जिसके शरीरमें जितना ही अधिक फालतू द्रव्य संग्रहीत होंगा वह 
उतना ही लंबा उपवास कर सकेगा । जब तक मनुष्यकों स्वयं यह 
निश्चय न हो जाय कि मुझे केवल बड़े उपवाससे ही लाभ होगा, तब 
तक उसे कमी अधिक दिनों तक उपवास न करना चाहिए । जिसे इस 
विषयमें तनिक भी शंका हो उसे सदा थाड़े दिनोंका उपवास करना 
ही उचित ह । यदि थोड़े दिनांक उपवासका अनुभव प्राप्त करनेके 
उपरान्त भविष्यमं उसे किसी प्रकारका भय या संकट न दिखाई पड. 
तो वह उसी उपवासकों कुछ अधिक दिना तक जारी रख सकता हैं: 
अथवा आवश्यकता पडन पर एक बार उपवास छोडकर दूसरी बार 
अधिक दिनाका उपवास कर सकता हैं । * 


१०० 


छोटे बच्चोंके लिए उपवास । 





छोटे बच्चोंके लिए उपवास । 
०320 
टे बच्चांको उपवासस इतने अधिक लाभ होते है जितने वयस्क 
पुरुषोंको नही होते । इधमुँहे और पालनेमें झूलनेवाले बच्चोंसि 
लेकर १४-१५ वर्ष तकका अवस्थाके बच्चेंके लिए उपवास बहुत ही 
लाभदायक होता है। बालकांको बहुधा छोटी मोटी बीमारियों हो जाया 
करती है। यदि माता पिताम इतना साहस ओर विश्वास हो कि बालकको 
किसी प्रकारका छोटा मोठा रोग होते ही व उसका भोजन आदि बन्द 
करदें तो वे रोंग देखते ही देखत आश्चर्यजनक रूपसे दूर हो जॉयगे । 
जुकाम और खँँसीस लेकर बड़े बड़े भयकर ज्वरोंतक सब रोग इस प्रकार 
बहुत ही सहजम दूर किये जासकते है। 
बालकांका शारीरिक संगठन ही इतना उत्तम ओर आरोग्य-वर्द्धक होता 
ह कि उन्हें कभी किसी प्रकाककी ओषाधिकी आवश्यकता ही नहीं 
होती । ज्योंही किसी बालककों कोई राग हा त्योही उसका भोजन बन्द 
करदो, उसे कवल स्वच्छ जल पीनेके लिए दों और उस उसकी प्रक्वति- 
पर छोड़ दो ओर तत्र देखो कि वह कितनी जल्दी नीरोग ओर स्वस्थ हों 
जाता है। इस सम्बन्धमे तनिक भी भय या चिन्ताका कभी कोई कारण 
नही है, क्योकि इससे बढ़कर आश्वय्य-जनक और रामबाण चिकित्सा 
हो ही नहीं सकती । जा मातापिता एक दो बार भी इस चिकित्सा- 
की परीक्षा करेंगे व आगे चलकर अपनी पहली मूर्खता ओर दूसरोके व्यर्थ 
भय आदि पर हँसन लगेंगे । 
पर यदि किसी बालकके रोगी होनेपर महीनों तरह तरहकी ओष- 
धियों देकर उसका स्वास्थ्य बिलकुल बिगाड़ दिया जायगा ओर उसे 
मृत्यु-मुख तक पहुँचा दिया जायगा, तो उसको बचा लेनेकी शक्ति उप- 
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वासमें न दिखिलाई पड़ेगी। उस दशामें अपनी मूर्खताका दोष उपवासके 
मत्थे न मढ़ना चाहिए । हाँ, यदि दूषित उपायोंसे बालकका शरीर बिगाड़ा 
न गया हो, उसके शरीरमें तरह तरहके विष न भरे गये हों तो अवश्य ही 
उपवासका चमत्कार देखा जा सकता है | सबसे पहली बात तो यह है 
कि स्वयं बालकके शरीरमें कभी किसी प्रकारका रोग नहीं होता । या तो 
वह रोग माता पिताके कुपथ्य और दोषों आदिके कारण हो सकता है 
और या तरह तरहकी ओषधियों आदिकी सहायतासे उसमें आरोपित 
किया जाता है । जिस प्रकार किसी प्रतिष्ठित भले आदमीकी प्रवृत्ति चोर 
डाकू या ख़नी बननेकी ओर नहीं हो सकती, उसी प्रकार किसी बालकके 
शरीरकी प्रवृत्ति रोगी होनेकी ओर नहीं हो सकती | बहुतसी अवस्था- 
ऑमें तो यहाँ तक दखा गया है कि यदि बालक कोई रोग साथ लेकर 
उत्पन्न हो, तो आगे चलकर उसका बाल-शरीर ही उस रोगको नष्ट कर 
देता है । पर डुर्भाग्यवश हम लोागोंकों यह मिथ्या अम हो जाता है कि 
बालककों सदा भोजनकी आवश्यकता बनी रहती हे, रोगी होनेके समय 
उसे ओषधघ अवश्य देनी चाहिए, यादे उसे नीद न आती हो तो थोड़ी 
अफीम या ओर कोई नशीली चीज खिला देना चाहिए, आदि आदि । आर 
इसी अ्रमके कारण हम लोग जान बुझकर बालकोंके शरीरकों रोगका 


घर बना देते हैं। 


प्रकृति हमें यह बात बतलाती है कि किसी बालककों जन्म लेनेके 
उपरान्त कमसे कम तीन विन तक किसी प्रकारके भोजनकी आव- 
इयकता नहीं होती । साधारणतः प्रत्येक दाई और माता यह बात अच्छी 
तरह जानती है कि बालकको जन्म लेनेके तीसरे दिन दूध पिलाया 
जाता है | वह दूध भी बहुत ही थोड़ी मात्रामं होता है। पर उसके 
बाद ही माता या दाई उसे थोड़ी थोड़ी देरके बाद जबरदस्ती अथवा 
जब जब वह रोता है तब तब उसे दूध पिलाती है। इस प्रकार बाल्या- 
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वस्थासे ही बालककी पाचन क्रिया और शक्ति बिगाड़ी जाती है। धीरे 
धीरे बालक पर भूखका अधिकार बढ़ता जाता है। उसके पौछे एक 
ऐसी बुरी आदत लगा दी जाती है कि जो आजन्म उसका पीछा न छोड़- 
नेके अतिरिक्त उसे तरह तरहके रोगोंका पात्र बना देती है । छोटे बाल- 
कोंकों केवल दिनके समय और वह भी कमसे कम दो दो घंटोंका 
अन्तर देकर बहुत ही थोड़ी मात्रामें दूध पिलाना चाहिए और रातकों 
कभी दूध न पिलाना चाहिए । जिस समय बालक रोए उस समय उसे 
दूध पिलानेके बदले एक चमचा पानी पिला देना चाहिए। अधिकांश 
अवसरों पर बालकका रोना उसी पानीसे ही ज्ञान्त होगा ओर वह 
तुरन्त सो जायगा । यह बात चाह साधारणतः लोगोंके मनभे न बेठे, 
पर इसमें सन्देह नहीं कि यदि अनुभव करके देखा जाय तो जान पढ़ेंगा 
कि इस प्रकार पाले हुए बालकोंमें से ७५ प्रति सैकड़ें सदा नीरोग और 
हृष्ट पुष्ट बने रहेंगे । प्रत्येक रोम मुख ओर जीमको काबूम न रखनेके 
कारण ही होता है। जिस बालककों आरम्भंस ही भूख और जीभको 
काबूम रखनेकी शिक्षा दी जायगी वह वयस्क होनेपर कभी रोगी 
न होगा । 

पर अभाग्यवश आज कलके जमानेमे बहुत ही थोड़े बालक इस 
प्रकार पाले जाते हैं। प्रायः उन्हें बार बार और इतना अधिक दूध 
पिलाया जाता है कि पाचन-क्रियाके प्राकृतिक नियमों और प्रेरणाओं 
आदिका बुरी तरह नाश हो जाता है। यहाँ तक कि जब बाढुक उनकी 
समझसे कम दूध पीता है तो वह रोगी माना जाता है आर तब उसकी 
चिकित्साकी चिन्ता होने लगती है, पर जो छाग ध्यान ओर विचार- 
पूवंक उपवाससे होनवाले लाभोकी जॉच करते है उन्हें तुरन्त यह 
मालूम हो जाता है कि बालकोके प्राय. सभी रोगोंका सम्बन्ध उनके 
आनियमित और अधिक भोजनसे ही होता है। वास्तवमें स्वय शरीर कभी 
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रोगी नही होता; प्रकृतिके नियमोंके उछघन, कुपथ्य और परिस्थिति 
आदिके विरोधके कारण उसे रोगी होनके लिए विवश होना पड़ता है । 
प्रत्येक मातापिताका यह प्रधान कर्त्तव्य होना चाहिए कि वह अपने 
बालकके स्वास्थ्यकी, उसे इन सब बातोंसे बचाकर, रक्षा करे । 


७ 
अननणनननन-नन अनन्‍नलनन+न 


उपवास किसे न करना चाहिए। 


“७ लेक. 
झुकुन॒भव ओर परीक्षासे पता ढगा है कि कई रोग ऐसे भी है जिनमें 
उपवासस कोई लाभ नहीं होता । उनमसे एक क्षय-राग भी हे । 
इस रोगमे रागीकी जीवनशक्ति इतनी अधिक नष्ट हो जाती है कि वह 
अधिक दिनोतिक उपवास कर ही नहीं सकता । ऐस लोग यदि थोड़ा 
थोडा भाजन करे अथवा छोटे छोटे उपवास करे तो उन्हें बहुत लाभ 
हो सकता है । थाड़े विचारसे ही इस सिद्धान्तकी उपयुक्तताका पता चल 
जाता ह | बहुत ही थोडीसी बची हुई शक्तिवाले रोगीकों बड़ा उपवास 
करना कदापि युक्तिसंगत नही हा सकता, क्योंके उपवासके आरम्मम 
शक्तिका हास होता हे । यदि थोड़ीसी बची हुई शक्तिका इस प्रकार 
नाश कर दिया जायगा तो “रोग रह न रोगी? वाली कहावत 
ही चरिताथ होगी | हाँ, यदि डसे पहले एक या दो दिनका उपवास 
कराया जायगा तो पाचनशक्ति ओर पक्‍वाशयकों कुछ आराम मिलिगा 
ओर उनस रोगको पचाने ओर विषोंको बाहर निकालनेमें कुछ सहायता 
मिलेगी । इसके उपरान्त उसे थोड़ी मात्रामं ऐसा भोजन देना उाचित 
होगा जे शीघ्र ही पच सके और तड॒परान्त एक दूसरा छोटा उपवास 
करना ठीक होगा । इस कियासे धीरे धीरे उसका शरीर नीरोग होने 

लुंगगा ओर उसका बल भी न घटने पावेगा । 
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यदि क्षयीके रोगीको आरम्ममे ही उपवास कराया जाय तो उससे 
चहुंत लाभ हो सकता है । डा० मकफेडनने अपने चिकित्सालयमें कई 
ऐसे रोगियोंको जिन्हें क्षयी रोग आरम्भ हुआ था, उपवास कराके चंगा 
किया है । कुछ अवस्थाओंमे यह भी देखा गया है कि उपवास-कालम 
रागीके शरीरका जो वजन घटा था, वह नीरोंग होने पर फिर न बढ़ा- 
ज्योंका त्यों बना रहा । बहुत सम्भव है कि एसे रोगी उपवासके उप- 
रन्‍्त भाजन आदम कुपथ्य करते हो ओर उसीके फलस्वरूप उनका 
वजन न बढता हा । 

यह बात आवश्यक नही हे कि संसारके प्रत्येक रोगमे उपवात ही 
किया जाय। जो मनुष्य आवश्यकतास अधिक खाता हो, यह समझ कर 
के अधिक भाजनसे हमार शरीरका बल बढ़गा, थोडी थोड़ी देरके बाद 
आए बहुतसा खाता है। तो अवश्य ही यह मानना पड़ेगा कि वह बहुत 
आर्धक भाजन करनेके कारण ही रोगी हुआ ह ऐसे मनुष्यके रक्तम 
बहुतसा विष उत्पन्न हो जाता हे जिसका परिणाम उसके शरीरक लिए 
बहुत ही हानिकारक होता हे । प्राकृतिक नियम यह हे कि यदि 
एसा मनुष्य उपवास कर आर कुछ समय लिए भोजन छोड दे तो 
अवश्य हा उसक रक्ततका विष नष्ट हो जायगा ओ उसके झरीरका 
बल बढुगा | पर जो मनुष्य बहुत दिनोंस आवश्यकतासे कम भाजन 
करता आया हा आर इस प्रकार बहुत ही दुर्बल हो गया हो, उस उपवास 
करानेके [छुए बहुत ही सावधानीकी आवश्यकता होती हे। एक दो्‌ 
अथवा आधिकसे अधिक तीन दिनोंके उपवाससे ही ऐसे मन॒ष्यकी पाचन- 
शक्ति सुधर कर अपनी साधारण अवस्थातक पहुँच जायगी ओर वह 
अशष्ट भोजन पचानक योग्य हो जायगा । ऐसे लोगोंको तीन दिनसे 
आधक ननिराहार रहनेकी आवश्यकता न होगी । उपवासकी समाप्ति 
पर ऐसे छोगोंको थोंड़ासा हलका और अधिक पोषक भोजन देना 
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चाहिए, जो जलदी पच जाय ओर जिससे उसके शरीरका बल अधिक 
बढ़े ओर उसका अधिक पोषण हो । साधारणतः ऐसा उत्तम भोजन 
दूध ही माना जाता है ओर उससे बहुधा यथेष्ट लाभ पहुँचता है | बहुत- 
से रोगियोंकी शक्ति इतनी नष्ट हो जाती है कि वे दूध भी नहीं पचा 
सकते । पर ऐसे लोगोंको भी कभी निराश न होना चाहिए और बहुत 
ही थोड़ी मात्रामें दूध या फलों आदिका रस पीते रहना चाहिए । 

ऊपर यह बतलाया जा ज्ञका है कि जिन लोगोंकी जीवन-शक्ति 
बहुत अधिक नष्ट हो गई हो उन्हें कभी अधिक दिनोंतक उपवास 
नहीं करना चाहिए । इसी प्रकार जिन लोगोंका रोग ओषध खाते खाते 
बहुत अधिक बढ़ गया हो उन्हें भी व्यर्थ उपवासकों बदनाम करनेके 
लिए भोजन न छोड़ना चाहिए। गर्भवती द्लियोंके लिए भी उपवास 
करना युक्तिसंगत नहीं है। इसके अतिरिक्त केबल मनोविनोद्‌ या 
दिखानेके लिए भी कभी उपवास न करना चाहिए । भारी शोक या 

चिन्ताके समय भी उपवास करना हानिकारक होता है, क्योंकि उपवास 
कालमें सदा प्रसन्नचित्त रहनेकी आवश्यकता होती है । जो लोग सब 
प्रकारसे नीरोग हो ओर जिनके शरीरमें किसी प्रकारकी बीमारी न हो 
उन्हें भी व्यथ उपवास न करना चाहिए, क्योंकि उपवास केवल 
रोगको शरीरसे ब।हर निकाल देनेकी एक सर्वोत्तम क्रिया है। स्वयं उप- 
वाससे शारीरिक संगठन और बल-वृद्धि आदिमें कोई सहायता नहीं 
मिलती । हॉ, जो विष ओर विकार आदि झारीर-संगठन ओर बल-बृद्धि 
आदिम बाधक होते है, उन विष्लो तथा विकारोंको उपवास अवश्य ही 
शरीरके बाहर निकाल देता है । 

जिस युवक अथवा युवतीर्क। पाचन-शक्ति ठीक हो, जिसे किसी 
प्रकारका रोग न हो, जिसका जिगर ओर फेफडा ठीक तरहसे काम 
करता हो, उसे उपवासकी कभी कोई आवश्यकता नहीं हे । जिस 
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मनुष्यका शरीर सब प्रकारसे नीरोग हो उसे केवल इसी बातकी आव- 
इयकता होती है कि वह पथ्यसे रहे, स्वच्छ वायुक्रा सेवन करे और 
ख़ब कसरत करे । इस अवसर पर यह बात भूल न जानी चाहिए कि 
एक मात्र उपवास ही सब रोगोंकों नष्ट करनेका उपाय नहीं है बल्कि उसके 
लिए शारीरिक संयम, ख़ली हवा, सूर्यके प्रकाश, पूरी नींद ओर यथेष्टे 
शारीरिक परिश्रिमकी भी बहुत कुछ आवश्यकता है । इसके आतिरिक्त 
सदा नीरोग रहनेके लिए शुद्ध ओर निर्दोष मनोवृत्ति, दृढ़ निश्चय और 
प्रफुड्ता आदिकी भी बहुत बढ़ी आवश्यकता होती है । 





उपवाससम्बन्धी कुछ परीक्षाएँ । 
औ<<€* 


लोग इस बातकी पररक्षा करना चाहें कि उपवाससे रोगका 
नाश होता है या नही, उनके लिए सबसे अच्छा और सहज 
उपाय यह है कि वे पहले एक या दो दिन तक उपवास करें । उस एक 
या दो दिनमें ही उन्हें बहुत कुछ लाभ मालूम होने लगेगा, और उस दशा 
यदि अच्छी तरह उनको सनन्‍्तोष हो जाय तो वे और अधिक दिनोंतक 
उपवास कर सकते है । अथवा यदि उनकी हिम्मत न पड़ती हो तो वे 
पहले बहुत छोटे छोटे उपवास करें ओर ज्यों ज्यों उन्हें उसके लाभ 
मालूम होते जायें त्यों त्यों वे अधिक दिनोंके उपवास करते जायें । 
जिन लोगाँकी देखरेखके लिए योग्य उपवासचिकित्सक न पिल सकते 
हा ओर जिन्हें स्वयं भी उपवाससम्बन्धी विशेष जानकारी न हो, उनके 
लिए इस उपायका अवलंबन बहुत ही उत्तम ओर उपयुक्त हे । 
जिस उपवासकी समाप्ति पर जीमका स्वाद न सुधरे, जीम पर जमी 
हुई पपड़ी आपसे आप न उतर जाय तथा इसी प्रकारके और दृसरे ऐसे 
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चिह्न न प्रकट हों जिनसे विषोंके बाहर निकल जानेका पूरा पूरा प्रमाण 
, मिलता है, उस उपवासको अपूर्ण ओर अधूरा समझना चाहिए। साधा- 
रणत: आठ दस दिनिके उपवासको योग्य उपवास-चिकित्सक अधुरा ही 
समझते हे । क्योकि उन आठ दस दिनोंमें भी वास्तविक उपवासके दिन 
चार या पॉच ही होते है, ओर ऐसे छोटे उपवास बिना किसी प्रकारकी 
कठिनता या कष्टके ही किये जा सकते है । ऐसे अधूरे उपवार्सोंसे शरीर- 
की कभी कोई शक्ति भी नहीं घटती । शक्तिके सम्बन्धमें सबसे पहले 
यह बात समझ लनी चाहिए कि शाक्ति न तो भोजन करनेके उपरान्त तुरन्त 
ही उत्पन्न होती है ओर न दुर्बलता सदा थोड़ा खानेसे ही होती है, इर्बल- 
ताका मुख्य कारण वे विष होते हे जो हमार रक्तम मिल जाते है। 


इस अवसर पर हम एक ऐसा उपाय बतलाते है जिससे उपबासकी 
परीक्षा भी हो सकती है ओर आरम्म भी। जो लोग उपवास पर विश्वास 
न करते हो अथवा विश्वास करन पर मी जिनमे उससे लाभ उठानेका 
साहस न हो उनके लिए वह उपाय बहुत ही अच्छा है । ऐसे मनुष्योको 
उचित है कि वे पहले दिन उपवास करें ओर तब दो दिनों तक उपवास 
करके चार दिन नियमित भोजन करें, तदनन्तर वे चार दिन बिना 
भोजनके रहकर आठ दिन भोजन कर आर यह क्रम बराबर जारी रक्‍सें । 
इसमे सिद्धान्त यही हाना चाहिए कि एक बार वे जितन दिनोंका उपवास 
करें उपवासके उपरान्त उससे दूने दिनोंतक वे भोजन करें,इस प्रकार 
उन्हें उपवासके लाभ भी मालूम हो जॉयग ओर वे बिना आधिक कष्ट 
सहे उपवासका अभ्यास भी कर लेगे। इसके सिवा उन्हें उपवास-कालमें 
प्रकट होनेवाले अनेक चिह्नों तथा उसके सन्बन्धम दूसरी बहुतसी आव- 
इयक ओर जानने योग्य बातोंका पता भी छग जायगा ओर वे उस सम्ब- 
न्धम सब प्रकारका अनुभव भी प्राप्त कर लेंगे । इस अवसर पर हम यह 
भी बतला देना चाहते है कि उपवास-कालमे कभी स्वच्छ जुलके अति- 
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रिक्ति और किसी चीजका बहुत छोटा टुकड़ा या एक दाना भी न खाना 
चाहिए, नहीं तो मूख उमड़ आवेगी ओर तब विवश होकर भोजन करना 
ही पड़ेगा । उस समय सारा परिश्रिम व्यथे हो जायगा | 


बहुत छोटा और अधूरा उपवास प्रत्येक दशामें और प्रत्येक अवसर 
प्र किया जा सकता है | एक नीरोग मनुष्य जब चाहे तब एक या 
दो बारका भोजन छोड़कर अच्छा लाभ उठा सकता है । उपवासके 
लाभोंका बहुत कुछ पता उसीसे लग जाता है । जो मनुष्य यह 
समझता हो कि मुझे उपवास करनेकी आवश्यकता है, पर उसे लंबे 
या बड़े उपवासोंसे भय लगता हो वह पहले एक बारका भोजन छोड़े । 
तदुपरान्त जब उसे बहुत अधिक भूख लगे तब वह एक या दो गिलास 
साफ गरम पानी पीले । अथवा एक गिलास ठंढा पानी बहुत ही 
धीरे धीरे, मानों चूस चूस कर पीए। यदि उस समय मुँहका स्वाद 
कुछ बिगड जाय ओर पानी अच्छा न ढगे तो उसमें नीबू या किस्ती 
ओर फलका बहुत थोड़ा सा रस डाल ले । जिस समय मुहका स्वाद 
बदला हो अथवा भूख न मालूम है उस समय कदापि भोजन न करना 
चाहिए । भूखकी सबसे अच्छी परीक्षा यही है कि मैंहका स्वाद ठीक 
हो ओर जो कुछ खाया जाय वह बहुत स्वादिष्ट माठम हो । भोजन 
उसी समय अच्छी तरह पचता है जब कि वह सादेसे सादा होने पर 
भी बहुत स्वादिष्ट जान पड़े । मुँहके अन्दर कुछ विशेष भाग ऐसे है जिन्हें 
अँगेरजीम ५४8 0प९१५ कहते है । भोजनका स्वाद उसी समय मिलता 
है जब की भाजनका उन भागोंमें समावेश होता है । और उनमें 
मोजनका सम्राविश उसी समय होता हैं जब कि मनुष्यका पक्‍्वाशय खाली 
ओर भोजन ग्रहण करनेके लिए तेयार हो । जिस समय पाचनशक्तिके 
लिए पहलेसे ही बहुत सा काम तेयार हे ओर उसे नये भाजनकों 
पचानेकी आवश्यकता न हो उस समय मनुष्यकों भोजनका वास्तविक 
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स्वाद कभी नहीं मिल सकता । स्वाद हम यह बतलाता है कि इस समय 
हमें भोजनकी आवश्यकता है या नहीं । 

जो लोग उपवास करते हों उनके लिए बीचबीचमें यह जाननेकी 
भी बड़ी आवश्यकता होती हे कि अभी उपवास पूरा हुआ है या नहीं । 
यद्यापे उपवासकी समाप्ति पर मनुष्यको वास्तविक भूख लगती है ओर 
उसे मोजनकी बहुत अधिक आवश्यकता होती है, तथापि इसके अति- 
रिक्ति और भी ऐसे उपाय हैं जिनसे उपवासकी समाप्तिका पता चल जाता 
है। कभी कभी उपवासकी समाप्तित्ति पहल ही किसी विशेष कारणवश 
कृत्रिम भूख लगनेकी भी सम्भावना होती है ओर उस दशामें अनेक 
दूसरे चिह्लोंसे इस बातका पता लगता है कि अभी उपवास समाप्त हुआ 
या नहीं। उपवाससे शरोरकों पूरा पूरा लाभ पहुँचानेका सबसे अच्छा 
चिह्न यह हे कि उपवासकालमें जीमपर जो पपड़ी जमती हे वह स्वयं 
ही धीरे धीरे साफ हो जाय ओर जीभका वास्तविक गुलाबी रग भीतरसे 
निकल आवे । इसके अतिरिक्त उस समय मुँहका स्वाद्‌ भी बहुत अच्छा 
और मीठा हो जाता है ओर सॉस बहुत साफ हो जाती है । पहले जो 
असाधारण ओर बहुत विलक्षण भूख लगी रहती थी वह मिट जाती है 
और उसके स्थान पर हलकी ओर स्वाभाविक भूख उत्पन्न होती है । उस 
समय बहुत हलके ओर स्वास्थ्यप्रद्‌ भोजनकी ओर ही रुचि होती है, 
सभी अच्छी बुरी चीजों पर मन नहीं चलता । 

कुछ अवस्थाएँ ऐसी भी होती है जिनमें रोगीको बीचमें ही उपवास 
छोड़ देना चाहिए । जिस समय रोगीमें चलने फिरने, यहाँ तक कि 
उठने बैठनेकी भी शाक्ति न रह जाय ओर जब कि वह इतना निरबल 
हो जाय कि सदा बिछोने पर ही पड़ा रहे तो उसे अवश्य अपना उप- 
वास छोड़कर भोजन आरम्भ कर देना चाहिए । उस सम्रय उसे बहुत 
थोड़ा दृध या फलों आदिका रस पीना चाहिए जिसमें उसका शरीर 
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थीरें धीरे हरा होने ठग ।! पर इस अवसर पर यह बात भूल न जानी 
चाहिए कि उपवास-कालमें बहुधा कृत्रिम इबलता भी हो आती है । 
यदि प्रात.काल सोकर उठनेके समय इुर्बठता जान पड़े और सिरमें 
चक्कर अआवे अथवा उठा न जाय, तो उस समय थोड़ा साहस करके 
उठ बेठना चाहिए ओर धीरे धीरे या लकड़ी आदिके सहारे इधर उधर 
टहलना चाहिए । इस प्रकार थाड़ी ही देरके बाद शरीरकी सब शक्तियाँ 
चेतन्य और जागृत हो जायैंगी ओर शरीरमें साधारण शाक्ते आजायगी । 
बहुतसे एसे रोगी देखे गये है जिन्हें पहले तो बहुत अधिक दुर्बलता 
जान पड़ती थी, पर जहाँ उन्होंने थोड़ीसी गहरी ओर लंबी सासें लीं 
और दो चार बार उठने बठनेका प्रयत्न किया तहाँ उनमें इतनी शक्ति 
आगई कि व बिना थके हुए मीलोॉका चक्कर लगा आये! ऐसे लोगोंका 
कभी उपवास छोड़नेकी कोई आवश्यकता नहीं है। हॉ, जो लोग 
वास्तत्रमं एकदम निबल हो गये हों और सब कुछ प्रयन्न करने पर भी 
उठने बेठने तकमे असमर्थ हो, उन्हें अवश्य उपवास छोड़ देना चाहिए । 
बात केवल यही हे कि उपवासकालम शरीरकी शक्तियेकी »ग्रत 
करने ओर काम करनेके योग्य बनानेके लिए थोड़ेसे परिश्रमकोी आव- 
इ्यकता होती है । शरीरमसे आलस्य निकलते ही मनुष्य ज्योका त्यों 
हो जाता है ओर अपने सब काम बड़े आनन्दसे पहलेकी तरह करने 
लगता है । वास्तविक दुबंलता बहुधा उन्हीं लछोगोंको होती हे जो 
आवश्यकतास अधिक उपवास कर जाते है, या उपवास-कालमें 
यथेष्ट व्यायाम नहीं करते । 


श्श्१ 
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उपधास किस प्रकार छोड़ना चाहिए । 


“रहिए. कस्लुलप- 


ुपवास करनेवालोंके लिए यह जानना बहुत अधिक आवश्यक है कि 

उपवास किस प्रकार छोड़ना चाहिए। यदि उपवास छोड़नेके 

समय किसी प्रकारकी आसवधानता या कुपथ्य हो जाय तो उपवासका 
सारा लाभ नष्ट हो जाता है ओर कभी कभी उलटे हानि भी सहनी 
पढ़ती है। यदि नियमोंका ठीक ठीक पालन किया जाय तो चिन्ताकी 
कोई बात नहीं रह जाती ओर द्वरीर बिलकुल नीरोग ओर पुष्ट हो जाता 
है । उपवास छोड़नेके उपरान्त कुछ अधिक खालेनेसे म्र॒त्यु तक की 


सम्भावना होपी हैं। इस लिए बहुत तेज भूखके फेरमें पड़कर एक ही 
बारमें बहुत सा मोजन न कर लेना चाहिए। उपवास छोड़नेके उपरान्त 


खानेकी इच्छा इतनी अधिक होती हैं कि उस समय जो कुछ मिले वहीं 
खा जानेका मन करता है । इसका यह कारण नहीं हैककि उस समय 
उपवास करनेके उपरान्त भूखका जोर ही इतना अधिक बढ़ जाता है; 
बाल्कि उस समय मनकी अवस्था ही ऐसी हो जाती है। इस सम्बन्धमें एक 
अच्छे विद्वानका मत है,-- 


“« उपवास छोड़नेके समय बहुत सावधानी रखनी चाहिए। उपवासकी 
समाएँके उपरान्त शरीरकी रचना मानो पुन' नये सिरसे होती हैं और उस 
समय इस बातपर विशेष ध्यान रखना चाहिए कि हम क्या खाये, किस 
प्रकार साय ओर कितना खार्य | उपवास छोड़नेंक उपरान्त जब हम 
भोजन आरम्भ करते है, उस सम्रय हमारी इच्छा बहुत अधिक खानेकी 
होती ह। यदि हम उस समय आधिक खाना आरम्भ कर दें तो उपवास कर- 
नेसे हमारे शरीरकों जितने लाभ हुए होगे वे सब नष्ट हो जायेंगे । इस लिए 
उपवास छोड़नेके समय किसी अच्छे उपवार्साचिकित्सकका सम्भति लेनी 


श्श्र 


उपवास किस प्रकार कोशना यादहिप । 


चाहिए; ओर जिस प्रकार वह बतलाए उस प्रकार हमें भोजन करना 
चाहिए और बराबर कसरत जारी रखनी चाहिए। ” 

आधिक दिनोंका उपवास करनेवाले लोगोंको उपवास छोड़नेके समय 
भोजन पर विशेष ध्यान रखनेकी आवश्यकता होती हे। हाँ, एक दो या 
चार दिनोंका उपवास करनेवालोंको उसके लिए उतनी चिन्ता न करनी 
चाहिए। पर जो लोग कई सप्ताहों या मास्सों तक बिना भोजनके रह चके 
हों उन्हें उस समय भोजनका विशेष ध्यान रखना चाहिए। जब तक उसके 
भोजन पचानेवाले अवयव भोजनको अच्छी तरह पचानेमं समर्थ न हो 
जाये, उपवास छोड़नेके उपरान्त पहले या नित्यके अनुसार भोजन कर- 
नेका प्रयत्न कदापि न करना चाहिए और न भोजन करनेमें किसी प्रका- 
रका उतावलापन करना चाहिए। मोजन बहुत ही थोड़ी मात्रामें आरम्भ 
करके बहुत धीरे धीरे बढ़ाना चाहिए ! 


बहुत दिनोंतक बिना भोजनके रहनेके कारण रोंगीके शरीरकी हालत 
बहुत नाजुक हो जाती है और उपवास छोड़ने पर, बल्कि बहुधा 
बीचमें भी उसे इतनी भूख लगती है कि यदि वह किसी अच्छे डाक्टरकी 
देखरेखमें हो तो कभी कभी हुक छिपकर भी कुछ खानेका प्रयत्न 
करता है । अतः डाक्टरॉंकी देखरेखमें उपवास करनेवालॉकी यह बात 
हृढ़तापूर्वक अपने मनमें अंकित कर लेनी चाहिए कि बिना ढाक्टरकी 
सम्मातिके अथवा उसे जतलाये हुए कभी कोई काम न करना चाहिए; 
विशेषतः कभी कोई चीज खानी न चाहिए। उस समय भूख ऐसी लगती 
है कि जो चीज और जितनी मात्रामें प्रेलि वह सब खाई जा सकती है। 
उस समय लोग कभी कभी ऐसी चीजें भी खा लेते है जिनका शरीर पर 
बहुत ही बुरा प्रभाव पड़ता है। उस दशामें डाक्टरकों भी भारी विपत्तिका 
सामना करना पड़ता है और रोगीकों भी बहुत कष्ट सहना पड़ता है । 
यदि इस बातका पता लग जाय कि उपवास छोड़नेके उपरान्त किसीने 
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उपयास-चिकित्सा- 


कोई अधिक अथवा हानिकारक पदार्थ खा लिया है तो तुरन्त के कराके 
अथवा एनिमाकी सहायतासते उसके पेटमेंसे वह पदार्थ निकलवा देना चाहिए। 
यदि उपवास करनेवालेस न रहा जाय तो उसे कमसे कम डाक्टरकी 
सम्मतिके अनुसार अवश्य चलना चाहिए जिससे वह बहुतसी भूलों और 
दोषोंसे बचा रहे । 

जिन लोगोंका शरीर दुबे हो उनके लिए ओर भी अधिक सावधा- 
नौकी आवश्यकता होती है। उनमेंसे कुछ लोग ऐसे होते है जिन्हें 
वास्तवमें दो तीन सप्ताह तक उपवास करनेकी आवश्यकता होती है, पर 
एक ही सप्ताह तक उपवास करनेके उपरान्त वे इतने दुर्बल हो जाते है 
कि उन्हें उपवास छोड़ देनेकी आवश्यकता होती है। यदि पहली बार 
ही रोगी अधिक दिनोंका उपवास न कर सके तो उसके लिए सुगम 
उपाय यह है कि जिस रोगके लिए उपवास कराया जाता हो वह रोग 
जब तक अच्छा न हो जाय तब तक वह रोगी थोड़े थोड़े दिनोंका 
उपवास करता रहे और ज्यों ज्यों उसकी शक्ति बढ़ती जाय त्मों त्यों वह 
उपवासकी मुद्दत मी बढ़ाता जाय । जो छोग दुर्बल होते हैं वे आरम्भर्में 
अधिक लंबे उपवास नहीं कर सकते, पर यदि वे धीरे धीरे अपने उप- 
वासकी मुद्दत बढ़ाते जायें तो अगे चल कर अधिक उपवास कर 
सकते है । 

प्रत्येक उपवास करनेवालेकी यह बात अच्छी तरह समझ लेनी 
चाहिए कि छोटे या बड़े प्रत्येक उपवाससे होनेवाला राम 
उपवास छोड़ेनके प्रकार पर ही अचर्ंबित रहता है। जिस प्रकार 
कोई बहुत दुःखभरी बात किसीकों बहुत धीरे धीरे सुनाई जाती है, 
उसी प्रकार उपवास भी बहुत धीरे धीरे छोड़ना चाहिए । उपवास 
छोड़नेके पहले अच्छे फलोंके रसके सिवा ओर कोई चीज नही लेनी 
चाहिए । अंगूर या सन्‍्तरे आदिका रस सबंस अच्छा है । इनमेंसे 
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उपवास किस प्रकार छोड़ना चाहिए | 





किसी फलका रस एक छोटे से गिलासमें लेकर उसमें थोड़ी चीनी डाल 
देनी चाहिए और उसमेंसे बहुत ही धीरे धीरे एक एक पूँट करके 
और स्वाद ले ले कर गलेमें उतारना चाहिए । एकद्मसे बहुत सा 
रस गटर गटर करके पी जाना बहुत ही हानिकारक है । हस प्रकार 
दिनमें दो तीन बार रस पीना चाहिए। दूसरे दिन ताजा, बढ़िया 
और गरम दूध एक एक गिलास करके दिनमेँ तीन' चार बार पीना 
चाहिए । दूध या रसकी बराबर उस समय तक मुँह ही रखना चाहिए 
जबतक उसमें किसी प्रकारका स्वाद रहे । तीसरे दिन दूधकी मात्रा 
कुछ बढ़ा देनी चाहिए ओर उसके साथ कुछ खट्टे ( एसिडवाले ) फल 
भी खाने चाहिए । चोथे दिन दूधकी मात्रा ओर फलोंकी संख्या कुछ 
चढ़ा देनी चाहिए । पॉचव दिन सद॒के नियमानुसार अपना साधारण 
पर सादा भोजन करना चाहिए, लेकिन वह भोजन नित्यकी मात्रासे 
कम हो । जो छोग एक सप्ताह या इससे अधिक समय तक उपवास कर 
चुके हों उनके लिए इन नियमोंका पालन बहुत ही आवश्यक है। 

इस अवसरपर यह बतला देना आवश्यक जान पड़ता है कि उपवास- 
कालमें शरीरके भीतर क्‍या क्या फेरफार होते हैं । शरीरमेंसे सदा 
कुछ ऐसे रस निकलते रहते है जिनसे भोजन पचता है । उपवास- 
कालमें उन रसोंका निकलना बन्द नहीं होता बल्कि बराबर जारी 
रहता है | पर स्वये पक्‍्वाशयकी शक्ति बहुत मनन्‍्द पड़ जाती है ओर 
यही कारण है कि उपवासकी समात्ति पर उसके लिए एक दमसे भारी 
या अधिक भोजन पचा लेना असम्भव होता हे । झरीरके मीतरी भागमसे 
निकलनेवाले पाचक रसोकी मात्रा चार पॉच दिनों बाद कुछ कम 
होने लगती है | इस लिए चार दिनोंतकका उपवास्त॒ करनेवाले लोग 
उपवासके उपरान्त नियमानुसार भोजन कर सकते हैं; क्योंकि उन 
लोगोको उस भोजनसे कोई हानि नहीं पहुँच सकती । यद्यापि कुछ लोग 
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उपच्षास-चिकित्सा - 





ऐसे होते हैं जो एक सप्ताह तक उपवात्त करनेके उपरशाम्त भी बिना किसी 
प्रकारकी जोखिभ सहे नियमानुसार मोजन कर लेते हैं, पर तो भी सर्व 
साधारणकों इसके लिए बहुत ही सचेत रहना चाहिए | जिन छोगोंको 
उपवास छोड़नेके दो दिन बाद बहुत अधिक भूख लगनेके कारण 
बेचेनी हो उनकी बेचेनी थोड़ा दूध पीते ही दूर होजायगी और शरीरको 
किसी प्रकाकी हानि मी न पहुँचेगी । उपवास छोड़नेके पाँच छः 
दिन बाद भी जब नियामित भोजन आरम्भ किया जाय तब कुछ दिनों 
तक इस बातका बहुत ध्यान रखना चाहिए कि भोजन बहुत ही हल्का 
और सदासे कप्त हो । जीमके स्वाद अथवा ओर किसी 
कारणसे कभी अधिक न खाना चाहिए। साधारणतः उपवासचिकित्सा- 
लयोंमें जब एक सप्ताह या इससे अधिक समयतक उपवास करनेवालिका 
उपवास छुडाया जाता है, तब पहले दो दिनों तक उसे केवल फेंके 
रस ही देते हैं ओर तब उसके बाद तीसरे दिनसे दृध आरम्म करते है ' 
तीसरे दिन दो दो घंटों पप और चौथे दिन एक एक घंटे पर एक 
गिलास दूध दिया जाता है । पॉचवें ओर छट्ठे दिन इसी प्रकार अन्तर 
कम किया जाता है और ज्यों ज्यों उपवास करनेवालेकी पाचनशक्ति 
बढ़ती जाती हे त्यों त्यों उसे अधिक दूध मिलता जाता है ।दूधकी 
मात्रा इस प्रकार धीरे धीरे बढ़ानेसे तौलमें शरीर मी बहुत जल्दी जल्दी 
बढने लगंता है । कभी कभी तो वह एक ही दिनमें डेढ दो सेर 
तक बढ़ जाता है| बहुतसे उपवास करनेवाले एक ही सप्ताहमें तौलमें 
१२-१३ सेरतक बढ़ गये है । 

उपवासके उपरान्त दूध पॉनेसे अनेक लाभ होते है । सबसे पहली 
बात तो यह है कि दूघ हलका ओर लघुपाक होता है ओर दूसरे, शरी- 
रका बल बहुत बढ़ाता है; उसका तीसरा लाभ यह भी होता है |के भोजन 
करनेकी बहुत प्रबढ इच्छा इससे बहुत कुछ दब जाती है । पर जो लोग 
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उपयात किस प्रकार छोड़क। चाहिए । 


दूध पर किसी प्रकार रह ही न सकते हों उन्हें बहुत ही अल्प मात्रा 
चौथे या पॉचवें दिनसे अपना नियमित भोजन आरम्भ करना चाहिए । 
जो छोग चार दिनोंतकका उपवास कर चके हों उन्हें भी अपना निय- 
मत भोजन आरम्भ करनेंके समय इस बातका ध्यान रखना चाहिए कि 
जिस दिन वे भोजन आरम्भ करें उस दिन रोजसे आधा भोजन करें । 
जो लोग एकसे दो सप्ताह तकका उपवास कर चुके हों उन्हें भोजन 
आरम्म करनेके दिन नित्यके भोजनका पॉचवॉँ भाग खाना चाहिए; 
उसके इृसरे दिन नित्यके भोजनका तीसरा भाग, तीसरे दिन आधा 
भाग और चोथे दिन नित्यग्रे कुछ कम खाना चाहिए । पॉचवें दिनसे 
यादि वे नियमित रूपसे भोजन करें तो कोई हानि नहीं है । उपवासके 
उपरान्त जो कुछ खाया जाय वह बहुत ही सादा ओर बलबरद्धक होना 
चाहिए । जितना हीं सादा भोजन किया जायगा उतना ही अधिक 
स्वाद मिलेगा । 

अब हम उपवास छोड़नेके सम्बन्धमें दो सज्जनोंके मत देकर यह 
प्रकरण समाप्त करते है । अपटन सिक्लेअर अपने निजके अनुभवके अनु- 
सार लिखते हैं,-- न 

“ बरनर्ड मैकफेडनका उपवास-चिकित्सालय छोड़नेके उपरान्त मेने 
कई बार उपवास किये है । ओरे प्रत्येक बार मैने भिन्न भिन्न प्रकारका 
भोजन लेकर उपवास छोड़नेका प्रयत्न किया है । जिस समय में एलबा- 
मार्में था उस समय मैने बारह दिनोंका उपवास किया था। उपवास- 
कालमें मेरी इच्छा एक विशेष प्रकारके फल पर बहुत अधिक थी, इस 
लिए जब मैने उपवास छोड़ा तो वही फल खाया था, पर उसके खानेसे 
मेरे पेटमें मरोड होने लगा ! तबसे में बराबर लोगोंको वह फल सानेंसे 
मना करता हूँ । मेरे एक मित्रने एक बार उपवास छोड़नेके उपरान्त मीठे 
नीबूका रस लिया था; उसे भी मेरी ही तरह मरोढ़ हुआ था। 
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उपधास-चिकिस्सा- 


पर वह ऐसी प्रकृतिका मनुष्य था जिसे खट्टे या ऐर्सडवाले फल जरा 
भी अच्छे न लगते थे । में एक ऐसे आदमीकी भी जानता हैँ जिसने 
मांस खाकर उपवास छोड़ा था; पर यह भोजन इस योग्य नहीं था कि 
इसकी सिफारिश की जाय । मेरी एक परिचिता ख््रीने एक सप्ताहका 
उपवास किया था और उसे छोड़ते समय उसने चावल और उबाले हुए 
अंडे खाये थे । पर इस भोजनसे उसे किसी प्रकारका छाम न जान पड़ा; 
क्योंकि उसकी भूख जितनी आधिक बढ़नी चाहिए थी उतनी उससे न 
बढ़ी थी । लगातार कई सप्ताहों तक चावल और अंडा खाते रहनेसे 
पैखाना बिलकुल नही होता था । 

/ प्रा अनुभव यह है कि उपचासके उपरान्त पक्‍्वाशय बहुत ही 
इुबेल जान पडता है और उस पर बहुत ही शीघ्र हानिकारक प्रभाव 
पड़नेकी सम्भावना होती है। इसके आतोर्ति उस समय ऑर्तोकी शक्ति 
भी बहुत कम हो जाती है । इस लिए उस अवसर पर ऐसा भोजन 
पसन्द करना चाहिए जो बहुत जल्दी हजम हो सके । साथ ही इस 
बातका भी ध्यान रखना चाहिए कि जब तक आऑतोमें शरीरका मल 
बाहर निकालनेकी पूरी पूरी शक्ति न आ जाय तब तक एनिमाका उप- 
योग बराबर जारी रखना चाहिए । उपवास छोड़नेके समय पहले दो या 
तीन दिनोंतक केवल मीठे नीबू या अंगूरके रस पर रहना चाहिए ओर 
तदुपरान्त दूधका सेवन आरम्म कर देना चाहिए। उस समय पहले पहले 
आधा गिलास गरम दूध पीना चाहिए | यदि केवल दूध अच्छा न लगता 
हो तो उसमें अंगूर ख़जुर या आलू भी मिला ठेना चाहिए । यदि 
आवश्यकता हो तो चावल, काज़ ओर शोरबे आदिका व्यवहार मीं 
आरम्भ कर देना चाहिए, पर उसके साथ ही साथ एनिमा लेना भी भूल 
न जाना चाहिए । मैने तीन तीन दिनके कई उपवास छोड़े हैं; मुझे 
निश्चय हो गया है कि उस समयके लिए दूधसे बढ़कर ओर कोई उत्तम 
पदार्थ नहीं है । ” 
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उपवास किस प्रकार छोड़ना चाहिए । 
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उपवासचिकित्साके प्रसिद्ध विद्वान्‌ डाक्टर टेनरने अपना पहला उप> 
वास छोड़ते समय आरम्भसे ही तरबूज खाना शुरू किया था | यग्रपि कुछ 
विशेष अवस्थाओँमें तरबूज उपयुक्त हो सकता है तथापि प्रत्येक मनुष्यके 
लिए आरम्भसे ही तरबूज खाना ठीक न होगा । एक व्यक्तिन पहले कुछ 
अखरोट पानीमें भिगो लिये थे और तब उन्हें आठ द्स पहर तक घुखाया 
था, उपवास छोड़नेके समय उसने यही सुखाये हुए अखरोट खाये थे । 
उसका कथन है कि इस भोजनसे मेरा पूरा सन्‍्तोष हुआ था और मुझे 
कोई हानि नहीं पहुँची थी । अपनी इच्छानुसार कोई हलका ओर शीघ्र 
पचानेवाला भोजन किया जा सकता है। उसमे विशेष ध्यान रखने योग्य 
केवल एक यही बात है कि उपवास छो ड़नेके उपरान्त बहुत अधिक 
भूख लगने पर कभी भोजन बहुत अधिक न करना चाहिए | जहाँ 
तक हो सके बहुत ही कम खाना चाहिए । इस प्रकार दो चार 
विनोंतक नहीं बल्कि दो तीन सप्ताहों तक रहना चाहिए । 

डाक्टर हरवर्ड केरिंगटन उपवास-चिकित्साके बहुत बड़े ज्ञाता ओर 
पंडित माने जाते है । उपवास छोड़ने ओर उस समय भोजन करनेके 
सम्बन्धमं आपकी जो सम्मति है उसे परमोपयोगी समझकर हम इस 
स्थान पर उसका आशय दे देते हैः-- 

“ उपवास छोड़नेकी क्रिया मेरी समझमें बहुत ही महत्त्वपूर्ण और 
विचारणीय है । क्योंकि यादि उपवास छोड़नेमें किसी प्रकारकी असाव- 
धानी की जायगी तो उपवाससे उत्पन्न आधिकांश लाम प्रायः बहुत कम 
हो जायेंगे । जिन लोगोंको उपवाप्षसम्बन्धी व्शिष अनुभव है वे यह 
बात भलीमौति समझते होंगे कि उपवास छोड़नेके समय कितनी आधिक 
सावधानीकी आवश्यकता होती है । मे अपने अनुभवके अनुसार इस 
सम्बन्धमें कुछ बातें बतलाता हूँ । 

“ उपवाससम्बन्धी सबसे बड़े इस नियमका ध्यान सदा और अवश्य 
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रखना चाहिए कि प्रकृति हमें स्वयं यह बतलाती है कि उपवास 
कब छोडना चाहिए । इस सम्बन्धमें हमारे शरीरमें कुछ विशेष ओर स्पष्ट 
चिह्न प्रकट होते है जिनमेंसे कुछ यहाँ दिये जाते है,--- 

( १ ) उपवासकालमें शरीरकी जो गरमी साधारणसे अधिक अथवा 
कम हो जाती हे, वह उपवास छोडनेके समय अपनी ठीक (०००७४) ) 
अवस्थामें आ जाती है । 

( २ ) उपवासकालमें जीम पर जो पपड़ी जमी होती है वह धीरे 
धीरे आपसे आप उतर जाती है ओर जीम साफ हों जाती है । 

( ३ ) उपवासकालमें जो नाड़ी अधिक शीघतासे अथवा धीमी 
चलती है, उपवास छोडनेकी आवश्यकता होने पर वह अपने नियमित 
रूपसे चलने लगती है । 

(४ ) उपवासकालम जो सॉस दुगैन्धयुक्त रहती है वह उपवास 
पूरा होने पर बिलकुल साफ ओर बिना इुगन्धकी हो जाती है । 

(५) लवचा तथा शर्ररक दूसरे अंग जो पहले विशेष वा न्यून 
रीतिसे काम करते थे, वे अपनी साधारण स्थितिमें आकर पृणरूपसे 
काम करने लगते है । 

(६ ) अन्तिम ओर सबसे बड़ा चिह्न यह है कि भूख नियमित 
रूपसे और अपनी साधारण अवस्थामें लगती है, कृमिम भूखकी तरह 
विशेष रूपसे नहीं लगती । 

“४ कई दिनों तक किसी प्रकारका भोजन न करनेके उपरान्त जब 
शरीर अपनी साधारण अवस्थामें पहुँच जाता है उस समय उक्त चिह्न 
प्रकट होते है । 

“इस अवसर पर प्रइन हो सकता है कि वास्तविक और कृत्रिम भूखकी 
पहचान क्‍या है? दोनों अवस्थाओंमें ही मनुष्य कह सकता है कि मुझे 
भूख लगी हे । उनमेंसे एकको भोजनकी वास्तविक आवश्यकता हे, पर 
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उपवास फिस प्रकार छोड़ना चाहिप । 


दूसरेकों वैसी आवश्यकता नहीं होती । ऐसी दुशामें यह किस प्रकार 
जाना जा सकता है कि उनमेंसे किसे भोजन दिया जाना चाहिए ओर 
किसे नहीं ! 

४ इश्च लिए वास्तविक और क्लत्रिम भूखकों पहचाननेके लिए उनका 
कुछ अन्तर बतेला देना यहॉ आवश्यक जान पड़ता है । जिस समय 
झूठी भूख लगती है उस समय पेटमें एक प्रकारकी थोड़ी बहुत गुड़ 
गुढ़ी होती है। पर जिस समय वास्तविक या सच्ची भूख लगती है उस 
समय शरीरमें वे चिह्न उत्पन्न होते है जो ऊपर बतलाये है । इसके 
अतिरिक्त गलेमें एक विशेष प्रकारकी खुई्की सी होती है जो वास्तवमें 
प्यास तो नहीं होती पर प्यास सी जान पड़ती है । गलेकी गिलाटियों 
( 6)&748 ) में से एक प्रकारका पानी या रस निकलने लगता है| यह 
पानीका रस निकलना ही वास्तविक भूखका सबसे अच्छा और प्रामा- 
णिक चिह्न है । उपवास-कालकी समाप्तिक और चाहे जितने लक्षण 
शरीरमें उत्पन्न हो जायें पर जब तक गलेकी गिलटियोंसे पानी न निक- 
लने लगे तब तक कभी उपवास न छोड़ना चाहिए । 

“ दूसरा लक्षण यह है कि जिस मनुष्यको झूठी भूख लगी होगी, वह 
जो कुछ पावेगा सो सब अपने पेटकी ज्वाला श्ञान्त करनेके लिए खा 
लेगा | पर जिसे वास्तविक भूख लगी होगी वह खानेके लिए कोई 
विशेष पदार्थ मॉगेगा । उस अवस्था समझ लेना चाहिए कि अब 
वास्ताविक भूख लगी हे । 

“इस अवसरपर यह भी प्रश्न किया जा सकता है कि जब तक वास्त- 
बिक भूखके चिह्न प्रकट न हों तब तक उपवास करनेमें कोई जोखिम 
तो नही है ? उपवास समाप्तिके चिह्न उत्पन्न होनेसे पहले ही उपवास 
करनेवाला मर तो न जायगा ? इस प्रश्नका बहुत सीधा, सहज, निश्च- 
यात्मक ओर विश्वलनीय उत्तर यही है कि ऐसा कदापि न होगा 
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इसमें न तो किसी प्रकारक्ी जोखिम है और न जान जानेका भय हे । 
जोखिम अथवा पृत्युकी अवस्था तक पहुँचनेसे बहुत पहले ही वास्त- 
बिक भूखके चिह्न अवश्य प्रकट हो जायगे । बात यह है कि अन्नके 
बिना भरनेसे पहले कुछ समय तक मनुष्यका शरीर धीरे धीरे गलता 
रहता है ओर उस अवस्था तक पहुँचनेसे बहुत पहले ही वास्तविक 
भूख लग आती है । 

“ ज्ञो लोग बिना अन्नके भूखों मरते है उनके शवकी परीक्षा करके 
यह जाना गया है कि मरनेके समय उनके शरीरमेंसे नीचे लिखे पदार्थ 
इतने मानमें घटते है,-- 

चरबी....,. ...-.. -.-९७ भर 
स्नायु ( ॥857०४6 ),..३० . ,, 
कलेजा (/ए७" ). ५६ ,, 
तिही (#.ध्या ) प३ » 
ओर खून केवल,.....१७ , नष्ट होता है । 

८ ज्ञानतन्तुओं ( अऋ्एए0०78 8एशांथा। ) का कोई अंश नष्ट नहीं 
होता । इस कथनके प्रमाण शरीर-शाख्रके प्रत्येक प्रामाणिक ग्रन्थमें 
मिल सकते है । 

“ऊपरके अंकोंसे इस बातका पता लग जाता है कि उपवास-कालमें 
शरीरका वही अंश सबसे अधिक नष्ट होता है जिसका उपयोग हमारे 
शरीरके लिए बहुत ही कम होता है। वह अंश चरबी है । इसके अतिरि- 
क्त शरीरमें और भी अनेक अनावश्यक पदार्थ होंते है, जिनपर उपवास- 
कालमें शरीरका पोषण होता है और यही शरारके नीरोग होनेका प्रधान 
कारण है | 

४ उपवास छोड़नेके सम्बन्धमें मै यह कहना चाहता हूँ कि भोजन 
आरम्भ करनेंके समय बहुत सावधानीसे ओर समझ बूप्त कर सब काम 

श्रर 


उपवास क्रिस प्रकार छोड़ना चाहिए । 
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करना चाहिए । उपवास जितने ही अधिक दिलनेंका हो उसे छोड़नेके 
समय उतनी ही अधिक सावधानीकी आवश्यकता होती है। साधारण 
कागज छापनेका प्रेस जब कुछ समय तक बन्द रहनेंके उपरान्त फिरसे 
चलाया जाता है उस समय आरम्भमें उसे हमेशा बहुत धीरे धीरे 
चलाते है और उसकी गति क्रमशः बढ़ाते जाते है। पर यदि उसे 
आराम्ममें ही पूरी तेजीके साथ चलाया जायगा तो वह अवश्य ही टूट 
जायगा अथवा उसका कोई कल पुरजा बिगड़ जायगा। उस 
समय वह यंत्र ऐसा बिगढ़ जायगा कि उसे बहुत समय 
तक बन्द रखनेकी आवश्यकता होगी । ठीक यही दशा अपने 
शारीरिक यंत्रकी भी समझिए | यदि कुछ दिनोंके उपवासके उपरान्त 
तुरन्त ही इससे पूरी तेजीसे काम लिया जागया तो यह अवश्य ही बे- 
काम हो जायगा । इस लिए उपवास हमेशा धीरे धीरे छोड़ना चाहिए 
ओर ज्यों ज्यों दिन बीतते जायें त्यों त्यों मोजनकी मात्रा बढ़ती 
जानी चाहिए। इस प्रकार पाचनक्रिया उत्तमरूपसे होती रहेगी ओर 
शरीरका बल भी क्रमशः बढ़ता जायगा । 

“उपवास जब तक स्वाभाविक रूपसे स्वयं ही पूरा न हो जाय, जब 
तक उसकी पूर्तिके सब लक्षण दिखाई न देने लग तब तक उसे स्वयं 
न छोड़ देना चाहिए। बीचमें ही उपवास तोड़ना मानों चलती गाड़ीमें 
रोडा अठकाना है । शरीरकी आरोग्य-करियामें इससे बहुत विश्न पड़ेगा । 
पेटमे आये हुए नये पदार्थेकी ठिकाने लगानेमें ही शक्ति लगने लगेगी 
ओर आरोग्य-क्रिया बहुधा मन्द्‌ पड़ जायगी | इस लिए उपवासको बिना 
पूरा किये बीचमें ही छोड़ देना ठीक नहीं है । मान लीजिए कि किसी 
मनुष्यने १५ दिनों तक उपवास किया | उसकी जीभ पर पपड़ी अभीन 
तक जमी हुई है ओर उसकी सॉसमेंसे बदबू निकलती है। उस समय 
यदि वह एक ग्रास भी खा लेगा तो बहुत ज्ञीघ उसकी भूख बढ़ने लगेगी 
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ओर शरीरकी आरोग्य-किया बन्द हो जायगी। उसकी जीमपरकी 
पपड़ी उतर जञायगी, सॉसकी बदबू जाती रहेगी, उसके शरीरके विषोंका 


बाहर निकलना बन्द हो जायगा ओर शरीरकी अधिकांश शक्ति भोजन 
पचानेमें लगने लगेगी । 


“इस अवसर पर यह बात भी ध्यान रखने योग्य है कि उपवास आरम्भ 
करनेके दो दिन बाद मनुष्यकों भूख ही नहीं लगती । यही आराम्मिक 
दो दिन बड़ी कठिनतासे बीतते हैं ओर यह कठिनता द्ञरीरके अस्वाभा- 
विंक दशासे स्वाभाविक अथवा शान्त दक्षामें आनेके कारण होती है। 
इन दो तीन दिनोंके उपरान्त उपवास करनेवालेका समय बहुधा बहुत 
जशान्तिपृवक और आनन्दसे कटता है। जब तक उसके शरीरके विषोका 
शमन नहीं हो जाता तब तक उसे वास्तविक भूख नहीं लगती । 

“सच्ची भूख लगना ही उपवासकी समाप्तिका सबसे अच्छा लक्षण हे । 
सच्ची भूख हमें यह बतलाती है कि हमारे शरीरसे सब प्रकारके विष 
बाहर निकल गये है और अब वह भोजनक लिए तैयार हो गया है । 
उस अवस्थामें भोजनके विषयमें दो बातें विचारणीय होती है। एक 
तो यह कि भोजन कितना होना चाहिए ओर दूसरे यह कि वह किस 
प्रकारका होना चाहिए । 

“ ऊपर बतलाया जा चुका है कि आरम्भमें भोजन बहुत ही कम होना 
चाहिए । पहले सप्ताह तो बहुत ही कम भोजन करना चाहिए ओर 
उसकी मात्रा धीरे धीरे बटानी चाहिए और तदुपरान्‍्त साधारण और 
नियमित मोजन करना चाहिए । पर उस दश्ामें भी इस बातका ध्यान 
रखना चाहिए कि दिन रातमें केवल दो बार भोजन किया जाय और 
कुछ भूख बाकी रहने पर ही भोजनसे हाथ खींच लिया जाय । उपवास 
छोडनेके उपरान्त सबसे पहले दो दिनों तक केवल तरल पदार्थोसे ही 
भूख शान्त करनी चाहिए । उस समय हृढ्तापर्वक भूखकों अपने 
वशमें रखनेकी बहुत बड़ी आवश्यकता होती है । 
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उपवास किस प्रकार छोड़या याहिए । 


उपवास छोड़नेके समय किस प्रकारका मोजन करना चाहिए इसके 
विषयमें कुछ मतमेद है । डाक्टर डेवीकी सम्मति है कक्े उस समय 
जिस चीजकी इच्छा हो वही चीज खाई जाय ;+ पर मेरी समझमें यह 
विधान ठीक नहीं है । इसका कारण यह है कि उस समय मनुष्यका 
मन तरह तरहकी चीजों पर चलता है; यदि वह सभी चीजें 
खाने लगे तो उनमेंसे बहुतसी उसके लिए हानिकारक प्रम्माणित होंगी । 
बहुतसे रोगियोंके अनुभवसे मैंने यह बात अच्छी तरह समझली है कि 
मनुष्य जन्मसे जो पदार्थ अधिक मानमें खाता आता है, उपवास 
छोड़नेके समय उसकी रुचि साधारणतः उसी पदाथकी ओर होती है । 
उत्तरीय धुवके एस्क्रिमों लोग उपवास छोड़नेके उपरान्त चरबी और 
मछली और अँगेरेज लोग उबाला हुआ मास ओर आलू ही मेगिंगे | जो 
लोग जन्मसे अन्न, शाक ओर फल खाते आये होंगे वे सदा अन्न 
और फल ही मोगेंगे । 

“परन्तु प्ररणा और बुद्धि दोनों सदा साथ ही साथ काम नहीं करतीं। 
इस लिए क्षधातुरकी मागी हुई चीज उसे देना सब दशाओंमें ठीक 
नहीं । मनुष्य मात्रके शरीरका संगठन समान प्रकारका और समान 
पदार्थेंसि ही होता है । इस लिए उन सबके लिए कमसे कम उस 
स्वाभाविक दशामें एक ही प्रकारका ऐसा निश्चित भोजन होना चाहिए 
जो उनके शरीरके लिए लाभदायक और पुष्टिकर हो । मेरी समझमें 
उपवास छोडनेके समय इस प्रकार भोजन आरम्भ करना चाहिए;--- 

“पहला दिन--जब उपवास छोड़नेका समय आवे और उसकी 
समाप्तिके सब लक्षण दिखाई दें उस समय उपवास करनेवालेको एक 
गिलास सन्तरेका पतला रस पीना चाहिए । यदि वह कुछ गाढ़ा हो तो 
उसमें थोड़ा पानी भी मिला लेना चाहिए। इसी प्रकारके और दूसरे 
फलोंका रस भी लिया जा सकता है, पर वह रस न तो बहत ढंढा 
होना चाहिए और न उसमें चीनी मिली होनी चाहिए ! पे 
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उपयास -चिकित्सा-- 





“दूसरा दिन--रोगीको इस बातका विशेष ध्यान रखना चाहिए कि 
गेटमें अधिक पदाथ न चला जाय, क्योंक उस दिन भूख बहुत लगती 
है और भीषणरूप धारण कर लेती है । उस समय इच्छा और भूखको 
वशमें रखनेकी बहुत आवश्यकता होती है । यदि उस समय विशेष 
सावधानी न रक्खी जायगी तो परिणाम बहुत ही भयंकर होगा। 

४ दूसरे दिनके लिए सबसे अच्छी खोराक सन्‍्तरा है | खज़्र और 
अजीर आदि ओर अवसरॉपर भले ही लाभदायक हैं पर उपवास छोड़- 
नेके समय उनका व्यवहार करनेकी सम्माति में नहीं देता । दूसरे दिन 
जहाँ तक हो सके एक ही फल खाकर काम चलाना चाहिए । यदि 
एक फल खाकर न रहा जाय तो एक और खा लेना चाहिए-इससे 
अधिक नहीं । 

“तीसरा दिन--उपवास छोड़नेके दो ही तीन दिन बाद तक बहुत 
सावधानीकी आवश्यकता होती है। इसके बाद यदि दिन पर दिन 
भोजन बढ़ाया जाय तो कोई हाने नहीं होती | तीसरे दिन एक आध- 
रोटी, थोड़ी तरकारी और एक गिलास गरम दूध तक लिया जा सकता 
है। उस दिन एक तो भोजन बहुत सादा होना चाहिए ओर दूसरे मात्रामें 
भी कम होना चाहिए। 

“उपवास छोड़नेके उपरान्त बहुधा दूध ही सबसे अधिक उपयुक्त और 
लाभदायक होता है । उपवास छोड़नेके दूसरे दिन जो दूध पाया जाय वह 
इतना ही गरम हो कि मुँह न जले । दूध एक एक घूँट करके और बहुत 
धीरे धीरे पीना चाहिए | हर एक घंटे बाद एक गिलास दूध पीया जा 
सकता है । तीसरे दिन प्रति घंटे पर एक गिलास दूध पीना चाहिए । 
दूधसे शरीरका बल भी बढ़ता है और वजन भी ! शरीरके लिए सबसे 
अच्छा पोषक पदार्थ यही माना जाता है प्रत्येक दशामें उससे लाभ 
ही होता है, हानि कभी नहीं होती । ” 
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दिन रातमें एक बार भोजन । 
न्न्ह्क्रिमिपसिल्लवा 

झूत्त्येक बुद्धिमान यह बात स्वयं ही समझ सकता है कि बहुत 

अधिक या आवश्यकतासे अधिक भोजन करनेका शरीर पर बहुत 

बुरा दुष्पारिणाम होता है । यदि पहला मोजन न पचा हो और पेटमें 
मोज़ूद ही हो ओर ऊपरसे एक बार और भोजन कर लिया जाय तो निश्चय 
ही शरीरकों उसका बहुत बुरा दुष्परिणाम भोगना पड़ेगा। आरम्भके 
पृष्ठों मे एक स्थान पर बतलाया जा चुका है कि सभ्य देशोंमें प्रत्येक तीन 
घंटेके बाद भोजन करनेकी प्रथा है । मारतवासी भी दिनमें कमसेकम तीन 
चार बार अवश्य ही भोजन ओर जलपान करते हैं; पर बहुत अधिक 
करनेका यह रोग हालका ही है । आजसे डेढ़ दो हजार वर्ष 
पहले संसारके किसी भागके निवासियोंको इतना अधिक खानेकी छत 
नहीं थी । उन दिनों सभी देशों ओर जातियोंके लोग इस उन्नत और 
सभ्य-कालकी अपेक्षा स्वास्थ्यके प्राकृतिक नियमोका कही अधिक पालन 
करते थे | वे सदा खुली हवामें रहते थे, बहुत सा परिश्रम और लंबी 
यात्राए करते थे और जब तक अच्छी तरह भूख न लगती थी तब तक 
भोजन न करते थे । बल्कि यदि यह कहा जाय +के वे एक बारका किया 
हुआ भोजन पहले ख़ब परिश्रम करके पचा लेते थे, तब दूसरी बार 
भोजन करते थे तो आधिक उत्तम होगा ।। प्राचीन भारत, चीन, मिश्र 
रोम ओर यूनान आदि सभी देशोके प्राचीन निवासी यह बात भी 
भोति समझते थे कि कब, केसा ओर कितना भोजन करना चाहिए । 
'पर आज कलकी सभ्यता, शिक्षा ओर उन्नातिने जहाँ हमें बहुतसे लाम 
पहुँचाये है वहाँ स्वास्थ्यसम्बन्धी बहुत कुछ हानि भी पहुँचाई है । 
प्राचीनकालमें लोग अधिक पार्श्रिम भी करते ये और तरह तरहके कृष्ठ 
बहुत सहजमें सह लेते थे । पर आज कलकी सभ्यताने लोगोंकों बहुत 
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उपबास-जिकित्सा- 


ही सुकुमार ओर आराम-तलब बना दिया है। इस सुकुमारता ओर आराम- 
तलबीका यथेष्ट फल भी लोगोंको भोगना पढ़ता है । यह फल सेकड़ों 
बल्कि हजारों तरहके नये नये रोगोंके रूपमें प्रकट होता दे । 

संसारके अधिकांश प्राचीन निवासी दिन रातमें केबल एक बार 
सन्ध्याके समय मोजन किया करते थे । दिन भर लोंग अपने काम 
धन्धोंमें लगे रहते थे, भरपूर परिश्रम करते थे और तब सन्ध्याके समय 
परिवारके सब छोग एकत्र होकर आनन्दपूर्वक भोजन करते थे । दिन 
भर कुछ न खाने और खूब परिश्रम करनेके कारण उन्हें बहुत अच्छी 
तरह भूख छगती थी और उस समय वे लोग जो कुछ खाते थे वह अच्छी 
तरह पचा लेते थे । उनका रूखा-सुखा, हलका ओर थोड़ा भोजन उनके 
शरीरके पोषण ओर बलवाद्विक लिए यथेष्ट होता था,-रोग, आलस्य या 
विकार आदि उत्पन्न करनेके लिए उसका कोई अंश बच ही न रहता था। 
भोजनके उपरान्त सगीत, नृत्य, और हास्य बिनोद आदिका आरम्भ 
होता था ओर यही सब बातें उन दिनों आज कलके सुलेमानी नमक 
ओर हिंगाष्टककी गोलियोका काम देती थीं | कुछ जातियोंमें केवल 
दिनके समय ही खानेकी प्रथा थी। उन लोगोंका मुख्य भोजन आठ पह- 
रमें केवल एक बार होता था और वह भी उतनी ही माजत्रामें जितनी 
प्ात्रम आज कलके बाबू जल-पान करते हैं। 

यद्यपि प्रकृति ओर प्रवत्तिका बहुत ही घनिष्ट सम्बन्ध हे तो भी 
अभ्यास एक ऐसी चीज है जो सबको और फलूतः प्रव्ृत्तिको भी, दबा 
लेती है। आप दिन भरमें पसेरी भर अन्नका भी सत्तानाश कर सकते 
है और डेढ़ पाव या आध सेरमें मी आपका निर्वाह बहुत मजेमें हो 
सकता है । इसमें आवश्यकता हे केवल अभ्यासकी । यदि आप आव- 
इयकतासे अधिक भोजन करनेका अभ्यास करेंगे तों अवश्य ही आपकी 
भुखसम्बन्धी प्रवत्ति ओर सहज-बुद्धिका थोड़े समयमें नाश हो जायगा 
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दिन रातमें एक घार भोमभन । 


और आप उस अभ्यासके वशीमृत हो जायंगे । यदि बहुत ही छोटी 
अक्स्थाके दो बालक दो भिन्न भिन्न दाइयोंकी दे दिये जायें और उनमें- 
से एक दाई बहुत थोड़ी थोढ़ी देरके बाद दूध पिलाती रहे ओर दूसरी 
नियामित रूपसे दो दो या तीन तीन घंटोंके बाद दूध पिलाया करे तो 
निश्चय है कि पहली दाशवाला बालक-चाहे बीमार ही क्‍यों न हे 
जाय-हर दम दूधके लिए रोया करेगा; पर जिस बालककों नियमित 
रूपसे छः या आठ बार दूध पिलाया जायगा उसे सातवीं या नवी बार 
दूध पिलाना भी बहुत कठिन हो जायगा । इसका कारण यही हे कि 
अभ्यासके कारण उसकी प्रवृत्ति, इच्छा और सहज-बुद्धिका नाश हो 
जायगा, और इस नाशका परिणाम सदा घातक और अत्यन्त हानि- 
कारक ही होगा । उसका स्वास्थ्य सदा बिगड़ा रहेगा और वह कभी 
शारीरिक सुख न भोग सकेगा । 


बहुधा हम लोग देखा करते है कि नागरिकोंको देहातियोंका 
स्वास्थ्य देखकर बड़ा ही आश्चर्ग्य होता है । नागरिक बहुतसा 
घी, चीनी, पुरी-पक्वान, मेवा-मिठाई, मांस-मछलढी ओर पूआ- 
पकोड़ी खाया करते हैं पर सदा रोगी ओर दुबंल ही बने रहते है । 
लेकिन देहातवाले बाजरे जी और मकईकी सूखी रोटी खाकर इतने 
नीरोग और हृष्ट पुष्ट बने रहते है कि यदि वे चाहें तो दो एक नागरिकोंको 
बड़े आनन्द्से बगलमें दबाकर कोस दो कोसका चक्कर लगा सकते 
है । इसका कारण यही है कि वे स्वच्छ वायुमें रहकर इतना अधिक 
परिश्रिम करते हैं कि उनका सारा भोजन पच जाता है और दूसरे 
भोजनकी समय तक उन्हें खूब गहरी भूख लग जाती है । एक देहाती 
प्रात:काल चार बजे उठकर अपनी गौऔ-मैसोंकी रानी पानीका सब 
प्रबन्ध करेगा ओर ग्यारह बारह बजेतक या तो एकाघ बीघा खेत जोत 
कर रख देगा ओर या घी दूध, मक्खन, खोआ आदि बेचनेके लिए चार 
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उपबास-चविकित्सा- 


पाँच कोसके किसी शहरका चक्कर लगा आयेगा । शहरमें ही वह 
थोड़ेसे मुने दाने खाकर पानी पी लेगा और अपने घर पहुँच कर थोड़ी 
देर तक सुस्तानेके बाद फिर किसी शारिरिक परिश्रम लग जायगा। 
ऐसी दश्ामें सन्‍्ध्या या रातके समय उसे खूब तेज भूख लगना बहुत ही 
स्वभाविक है और तेजभूख लगने पर जो कुछ खाया जायगा वह 
अवश्य ही बहुत अच्छी तरह पंच कर हमारे शरीरम लगेगा ओर हमारे 
अंगप्रत्यंगको पुष्ठ करेगा । शहरके रहनेवाले संबेरे उठते ही स्नान आदिसे 
निश्चिन्त होकर जलपान पर टूटेंगे, मानों रात भर उन्होंने चक्की 
ही पीसी है | जलपानके उपरान्त वे हाथमें या तो ताश, अख- 
बार या किताब आदि उठा लेंगे और या अपने मकानके नीचेवाढी अपनी 
दूकान पर जा बेठेंगे । ग्यारह बजे आप यह कहते हुए उठेंगे कि आज 
कुछ मूख तो नहीं मालूम पड़ती, पर चलो खा ही आवे नही तो रसोई 
ठंढी हो जायगी । नोकरीपेशा लोग ज्यों त्यों करके इस विचारसे 
पेट ख़ब कस लेंगे कि अब दिन भर तो कुछ मिलेगा ही नही ओर 
चटपट कपड़े पहन कर इक्के या ट्रामवें पर घासिटते हुए 
कचहरी या दफतरमें पहुँच जॉयगे। दिन भर उनके हाथमे खाली 
कलम रहेगी ओर वह भी बड़ा भारी बोझ मालूम पड़ेगी । अमीर लोग 
दिन भर तो तकियों ओर गद्दियोंमें गंढ़े हुए पड़े रहेंगे ओर सन्ध्या 
समय गाड़ी पर सवार होकर अपने बदले घोड़ोंसे थोड़ा शारीरिक परि- 
श्रम करवाके निश्चिन्त हो जायेंगे । इन सभी छोगोंकों सबेरेके जलपान 
ओर दो प्रहरके भोजनके अतिरिक्त सन्ध्याका जल-पान और रातका 
भोजन भी अवश्य ही चाहिए | यदि दो पहरके भोजनके बाद कुछ फल 
और रातके भोजनके उपरान्त थोड़ा दूध मिल जाय तो उसके लिए भी 
पेटमें जगहकी कमी नहीं हे । ऐसी अवस्थामें यदि देहातियोंका स्वास्थ्य 
देखकर शहरवाले अपना मन न मसोंसेगे तो और कया करेंगे ? आपको 
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विन रातमें एक बार मोजन । 
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नगरोंमें जो दुबले पतले जन्मरोंगी और घँसी हुई आँखोंवाले हजाएसे 
लासों दूकानदार, फेरीदार, मुंशी, शिक्षक, वकील और छात्र आदि 
मिलेंगे उनके शारीरिक कष्टका कारण भीमसेनी भोजनके अतिरिक्त 
और कुछ भी नहीं है । 

इन शारीरिक कष्टोंसे बहुत ही सहजमें छुटकारा पानेका सर्वोत्तम 
उपाय यही है कि मनुष्य अपना भोजन घीरे धीरे कम और परिमित 
करता हुआ दिन रातमें केवल एक बार भोजन करनेका अभ्यास डाले । 
यह अभ्यास अधिकस अधिक एक मासमें हों जायगा ओर जब एक 
दो मासमें वह केवक एक बार भोजन करनेके गुण बहुत अच्छी तरह 
समझ लेगा तो फिर नियमित भोजनके अतिरिक्त उसे अमृततक पिलाना 
कठिन ही नहीं बल्कि असम्मव सा हो जायगा। दिन रातमें केवल एक 
बार भोजन करनेवाला मनुष्य कभी आवश्यकतासे अधिक खरा ही नहीं 
सकता । उसके गलेके नीचे उतना ही भोजन उतरेगा जितना उसका 
पक्‍्वाशय चौबीस पघैंटोंमें पचा सकेगा। भारतवर्षमें ऐसे सेकड़ो हजारों 
आदमी मिलेंगे जो व॒त रूपमें केवल एकाहार करते है । ऐसे लोग देखनेमें 
स्वभावत: प्रसन्नाचेत्त, शर्र रसे दृष्टपष्ट ओर सात्िक प्रकृतिके होंगे । निश्चित 
समयको छोडकर ओर कभी कुछ खानेकी उनकी प्रकृति ही न होगी । क्‍यों? 
इसी लिए कि वे प्रकृतिके अनुकूल आचरण करते है। वे कभी रोगी नहीं 
होते। क्यों ? इसी लिए कि वे अपने पेटकी मशीन कभी व्यथ नही चलाते । 

जो लोग दिन रातमें केवल एक बार भोजन करना चाहते हों उनके 
लिए भोजनका सबसे अच्छा समय सन्ध्या है । यह एक बहुत ही साधा- 
रण बात हे कि पेट भरे होने पर न तो पस्श्रिम होता ही है और न 
परिश्रम करना उचित ही है । दिनके समय मनुष्यको बहुत कुछ शारारिक 
अथवा मानसिक परिश्रम करना पडता है । ऐसी दशामें दिनके समय 
किसी प्रकारका भोजन न करके केवल रातके समय भोजन करना बहुत ही 
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उप्वास-चिकि त्सा - 





श्रेष्ठ और लाभदायक है।एक बार जब अनुभवसे दिनको भोजन न करनेके 
गुण मालूम हो जॉयंगे तब फिर कभी किसी तरहकी चीज पर आदमीका 
मन ही न चलेगा। वयस्क लोग एक मासमें बहुत अच्छी तरह इसका 
अभ्यास कर सकते है और बालकों को दस वर्षकी अवस्थातक सहजमें इसका 
अभ्यास डाला जा सकता है | डा० लिंकन नामक एक विद्वान अपने बाल- 
कॉंको दिनमें कभी किसी प्रकारकी चीज खानेके लिए नही देते थे और प्राय 
कहा करते थे कि बिना दिन भर काम किये भोजनकी इच्छा करना ठक 
देसा ही है जेसा कि किसी कारीगरका बिना दिन मर काम किये पहले 
ही अपनी मजदूरी मॉगना। 

मनुष्योंकों बहुतसे रोग ऐसे होते है आवक भोजनके अतिरिक्त जिनका 
और कोई कारण हो ही नही सकता । ऐसे लोगोंको जो आधिक भोजन 
करके ही अपने शरीरकों रोगी बनाते हे दिन रातमे केवल एक बार 
भोजन करनेसे बहुत आधिक लाम पहुँचता है | एक बार भारतमे एक 
पादरी महाशय ज्वरसे बुरी तरह पीड़ित हुए । सात महीने तक डाक्टरोने 
उनका शरीर दिनमें तीन बार भोजन, छः बार ओषध ओर कदाचित्‌ 
इससे भी आधिक बार दूध, ओर व्हिस्कीसे ख़ मरा । यहाँ तक कि 
अन्तमें वे सूख कर कॉटा हो गंय ओर विवश होकर अपने देश असम्े- 
रिकाको चले गये | वहाँ सोभाग्यवश उनकी भेट एक योग्य उपवास- 
चिंकित्सकसे हो गई। उपवास-चिकित्सकने उन्हें दिन रातमें केवल एक हीं 
बार भोजन देना आरम्म किया ओर थोड़े ही दिनोंमे उनकी सारी शिका- 
यतें दूर हो गई । चार महॉनेके अन्द्र ही वे बहुत हृष्ट पुष्ट हो गये और 
तौलमें आध मन बढ गये । वहोसे नौरोंग होकर वे फिर भारत चले 
आये और ख़ब परिश्रम करने दिन रातमें केबल एक ही बार भोजन 
करके रहने लगे । इस प्रकार वे चार वर्षों तक यहाँ रहे ओर इस बीचमें 
वे या उनके पारिवारके लोग भी कभी बीमार नहीं हुए । 
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दिन रातमे एक बार भोँक्ल | 





बिटिश मेडिकल एसोसिएशनमें एक बार ढा० रबेग्लेटीने एक ऐसी 
बालिकाका हाल सुनाया था जिसकी अवस्था चार वर्षकी थी और 
जिसके दाहिने घुटनेमें भयंकर ॥ ए/४'००)०७४ हो गया था | उस बालि- 
काको दिन रातमें चार बारके बदले केवल एक बार भोजन दिया जाने 
लगा । सुबह ओर शामको उसे थोड़ा थोड़ा दूध भी दिया जाता था। 
उस बालिकाकों और भी कई भयंकर रोग थे । पर सवा बरसमें उसके 
सब रोग समूल नष्ठ हो गये ओर वह वजनमें चोदृह सेरसे बढ़कर उन्नीस 
सेर होगई | इस अवसर पर यह बात ध्यान रखने योग्य है कि 
[प्राः७८णो०७४७ एक ऐसा रोग हे जिसका अच्छा होना प्राय: असम्भव 
समझा जाता है और जो रोगीके प्राण बिना लिये छूटता ही नहीं । 


इंग्लेण्डमे एक बार एक ख्रीके गर्भ पथर्गकासा एक रोग हो गया 
ओर उसमें कई सेर तोलकी एक गॉठ पड़ गई । उसका चेहरा बिलकुल 
पीला पड़ गया था, शरीर सूखकर कॉटा हो गया था, दिनरात सिरें 
द्रद्‌ रहता था, कब्जियत थी, के आती थी ओर इसी तरहकी बीसियों 
शिकायतें थी | शस्न-चिकित्सा करके उसके गर्भकी गॉठ तो निकाल दी 
गई थी, पर उसकी दुबछता और दूसरी सब शिकायतें बराबर बढ़ती ही 
जाती थीं । जब उसके बचनेकी कोई आज्ञा न रही तब उसे दिन 
रातमें दो बार भोजन दिया जाने लगा । पर जब उससे कुछ लाभ न 
हुआ तो केवल एक बारके भोजनकी ठहरी । इससे उसकी सारी शिका- 
य्रते दूर होनेके सिवा छः सप्ताहम उसका वजन तीन सेर बढ गया। 
जुलाई १९०२ में उसकी अख्न-चिकित्सा हुई थी ओर दिसिम्बरमें वह पूर्ण 
रूपसे नीरोग ओर अपने सब काम करनेमें समर्थ हो गई थी | यदि वह 
औषधों और भोजनक सहारे ही रक्ख़ी जाती तो इसमें कोई सन्देह नहीं 
था कि वह उन्हींका शिकार बन जाती । 
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ड़ 


उपबाब-चिकित्सा- 


जलपान न करना । 


“+त5 लिन. 
दि आरम्ममें ही आप एक दमसे दो पहरका भोजन न छोड़ सकें तों 
कमसे कम सबेरेका जलपान या कलेबा करना अवश्य छोड़ दें। इससे 
होनेवाले लाभ भी अपेक्षाकृत कुछ कम नहीं है । इस अवसर पर हम 
अपनी ओरसे कुछ अधिक न कहकर प्रसिद्ध विद्वान डाक्टर डेवीके 
९38 स सारांश यहॉपर दे देना ही अधिक उत्तम समझते हैं । आपने 
 है,-- 

४ जिस दिन मैने पहले पहल जलपान छोड़ा था उस दिन मेरा 
शरीर ओर मन इतना हलका ओर प्रसन्न हुआ जितना कभी बाल्य या 
युवा अवस्थामें भी नही हुआ था| दो पहरके समय खूब भूख लगने 
पर मैने बहुत अच्छी तरह भोजन किया | उससमय भोजन बहुत ही 
स्वादिष्ट जान पड़ता था । रातभर सोनेके बाद प्रात'काल कभी स्वाभा- 
विक भूख नहीं रूगती | सोना कोई ऐसी क्रिया नहीं है जिससे कि 
उसकी समाप्ति पर ही भूख छूग आए | हजारों ऐसे आदमी हैं जिन्होंने 
अपना प्रातःकालका जलपान छोड़ दिया हे ओर थोड़े ही दिनों बाद 
जिन्हें कमी उसकी आवश्यकता नहीं जान पड़ी | यदि जलपान आव- 
श्यक होता तो यह बात कभी न होती, क्योंकि प्रकृति अपनी आवश्य- 
कृताको पूरा किये बिना कभी नहीं मानती | यह कदापि सम्भव नहीं है 
कि वह अपनी किसी आवश्यकताको बिना पूरा किये ही अथवा थोड़े 
भोजन पर ही हमारे शरीरको बिलकुल ज्योंका त्यों बनाये रक्‍्खे । जो 
जलपान तुम बिना आवश्यकताके ओर केवल अपने अभ्यासके कारण 
करते हो, वह बड़ी सरलतासे तुम्हें उसके छोड़ देनेकी आज्ञा दे सकती 
है । पर यदि तुम उसकी आवश्यकताओंकों पूरी तरहसे पूरा न करोगे 
तो आगे चलकर तुम्हें उसका फल भी अवश्य ही भोगना पड़ेगा । 
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जलकूपान न करना । 
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जलपान करना छोड़ दो ओर जब तक खूब तेज भूख न लगे तब 
तक कभी कुछ म्त खओ। जब तुम उस भूखके आसरे रहोगे तो 
अवश्य ही वह अपने आवश्यक समय पर उचितरूपमें मालूम पड़ेगी । 
उस अवसर पर तुम स्वयं ही यह निश्चय कर सकोगे कि क्‍या चीज 
और कितनी ख़ानी चाहिए । जब तक भोजनकी पूरी पूरी आवश्यकता 
नहों तब तक कोई मोजन बल-वरद्धंक ओर स्वास्थ्यप्रद नहीं हो सकता। 
वास्तविक आरोग्यता प्राप्त करनेके लिए खूब तेज भूख, खूब स्वादिष्ट 
मालूम होनेवाले सादे मोजन, खाद्य-पदार्थकों बहुत अच्छी तरह चबाने 
ओर पाचनके समय मनके खूब शान्त रहनेकी आवश्यकता होती है । 

४ बिना जलपान किये अपने काम पर जाओ, दोपहरके भोजनके 
समय तुम्हें खूब तेज भूख लगेगी | इतनी तेज भूख लगेगी कि यदि तुम 
भोजनसे पहले किसी प्रकारकी शक्ति-वद्धक ओऔषध खानेके अभ्यस्त 
होगे तो वह ओषध खाना मूल जाआगे । तुमको भोजन बहुत ही स्वादिष्ट 
जान पड़ेगा और भोजनके उपरान्त तुम्हारी तबियत इतनी अच्छी जान 
पड़ेगी कि तुम्हें किसी तरहका पाचक या चूरन खानेकी भी आवश्य- 
कता न रह जायगी । कितनी सीधी बात है | जब तक वास्तविक 
और खूब भूख न लगे तब तक कुछ मत खाओ चाहे सारा दिन, 
सप्ताह या महीना भी क्‍यों न बात जाय । उपवास करना बहुत ही सुर- 
क्षित है, उसमें किसी प्रकारकी हानिकी कोई सम्भावना नही है । ” 

यदि परिवारमें एक मनुष्य प्रातःकालका जलपान करना छोड़ 
देगा तो उससे होनेवाले लाभोंको देखकर सम्भव॒तः परिवारके और लोग 
भी बहुत ही ज्ञीघत्र अपना अपना जलपान छोड़ देंगे । जलपान म करने- 
वालोंका चित्त सदा प्रसन्न रहता है, उन्हें जलदी कभी किसी तरहकी 
शिकायत नहीं होती । अमेरिकावार्लॉंकी देखादेखी युरोपवाले भी जलपान 
न करनेके गुण समझने लगे है । अभी हालमें इंग्लेण्डमें एक स्वास्थ्य- 
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संवर्द्धिनी सभा स्थापित हुई हे जिसका प्रधान उद्देश्य जलपानकी प्रथा 
रोकना है। जिस दिन उस सभाकी स्थापना हुई उस दिन उसमें नगरके 
बहुत बंडे बड़े अधिकारी रईस ओर विद्वान इकट्ें हुए थे। यह सभा 
इंग्लेण्डके मैचेस्टर नगरमें हुई थी। उस अवसरपर वहाँ के ' मैचेस्टर 
गार्नियन ? नामक प्रसिद्ध पत्रने लिखा था-“ आज मैचेस्टर नगरमें 
पहले दिनोंकी अपेक्षा सेकड़ां। जलपान कम हो जायेंगे और यहॉकी 
स्वास्थ्यसभा थोड़े ही घंटोंमें अपनी स्थापनाका शुभ फल देख लेगी । 
सम्भवतः उसकी देखादेखी ' जलपान ” का निषेध करनेवाली सेकडों 
सभाएँ स्थापित होगी । लोगोंका बहुत सा समय केवल जलपान तैयार 
करनेमें ही लग जाता है। स्वास्थ्य सुधारने, आय बढ़ाने ओर 
सुखी रहनेके लिए इससे अच्छा ओर कौनसा काम हो सकता है ! 
तरह तरहके रोगोंसे बचने ओर प्राप्त रोगोंसे मुक्त होनेका इससे अच्छा 
ओर कौनसा उपाय हो सकता है ? जातिके लिए इससे अधिक उपकारक 
ओर कोन सी बात हो सकती है ? यदि प्राकृतिक नियमोका पालन 
किया जाय ओर अपने शरीरको अवसर दिया जाय तो अवश्य ही वह 
अपनी सारी मरम्मत आप ही कर लेगा । ओर यह प्रथा कोई नई नहीं है, 
केवल पुरानी प्रथाकी पुनरावृत्ति हे। यह सर्वरोगनाशक कोई पेटेंट 
दवा नहीं है बल्कि हमारे जीवनकी रक्षाका सर्वोत्तम उपाय है । इस नये 
उपायसे उन पुराने दुष्ट उपायोंका नाश होगा जिनके कारण, शर्रर- 
रक्षाके बहानेसे जातिका तरह तरहके कठोर दण्ड सहने पड़ते है। ”? 
लेंडनके एक दिग्गज डाक्टरन जो इंग्लेण्डके कई विशाल अस्प- 
तालोंमें चिकित्सकका काम कर चुके है, रोगोंके कारण-सम्बन्धी एक 
पुस्तक लिखी है। उस पुस्तकमें आपने एक स्थल पर लिखा 
हे-“ अमेरिकाके ढा० डेवीने एक ग्रन्थ लिखा है जिसका मुख्य तात्पर्थ्य 
यह है कि कुछ दिनों तक पूरा पूरा उपवास करनेसे सेकड़ों तरहके रोग 
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नष्ट हो जाते है और बहुतसे साधारण रोग केवल जलपान छोड़ वेनेसे 
ही छूट जाते है। यदि पक्‍्वाशयको सोलह घंटों या उससे आधिक 
समय तक शान्तिपूर्वक अपना काम करने दिया जाय तो बहुतसे रोगोंसे 
मुक्ति हो सकती है । उस पुस्तकमें इस क्रियासे अच्छे होनेवाले बहुतसे 
लोगोंके विवरण दिये गये हैं । में जहाँ तक समझता हूँ, उनका तर्क 
अकाट्य है और कथन बिलकुल सत्य है । 

“ यह परिणाम निकालकर मेने स्वयं अपने ऊपर उसका अनुभव 
आरम्भ किया ओर मेने जलपान छोड़ कर दिनमें केवल दो बार भोजन 
करके रहना आरम्म किया । जब मेने सबेरे ओर सन्ध्याका जलपान छोड़ 
दिया तब दो पहरको एक बजे मुझे बहुत अच्छी तरह भूख लगने लगी । 
उस समय अच्छी तरह खानेके बाद रातको आठ बजे तक कभी कुछ 
खानेकी मेरी इच्छा न होती थी । इसका परिणाम ठीक वेसा ही हुआ जेसे 
डा० डेवीने अपनी पुस्तकें बतलाबा है । प्रातःकाल मेरी तबियत बहुत प्रसन्न 
रहने लगी और मै बहुत अच्छी तरह शारीरिक और मानसिक परिश्रम 
करनेके योग्य हों गया । एक बजे मुझे ऐसी तेज भूख लगती थी जैसी 
पहले कभी बरसोंसे न लगी थी । जब में जलपान किया करता था तब 
उसके उपरान्त मुझे बहुत सुस्ती मालूम हुआ करती थी ओर उसके घंटे 
दो घंट बाद तक अच्छी तरह मानसिक प-्श्रिम न हो सकता था। इस 
प्रकार में दिनमें दो बार भोजन करके बहुत अच्छी तरह रहने लगा । ” 

यह मिथ्या अम मनसे निकाल डालो कि अपना स्वास्थ्य ओर बल 
बनाये रखनेके लिए हमको दिनमें तीन बार भोजन करना आवश्यक हे । 
प्रत्येक मनुष्यके लिए दिन रातमें दो बार भोजन करना बहुत यथेष्ट है । 
बहुत अधिक शारीरिक परिश्रिम करनेवाले और युवावस्थाके लोग भी 
बड़े आनन्दसे दिन रातमें केवल दो बार भोजन करके रह सकते हैं। 
इससे उनका स्वास्थ्य सुधरेगा तथा बल बढ़ेगा । बहुधा छोग सबेरे स्नान 
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आदिसे निवृत्त होते ही बिना मूख लगे जबरदस्ती कुछ न कुछ खाही 
लेते है । शरीर पर इस जबरदस्तीका बहुत ही बुरा परिणाम्त होता हे । 
यादि यह अभ्यास छोड़ दिया जाय और प्राकृतिक नियमोंका अनुसरण 
किया जाय--केवल उसी समय भोजन किया जाय जब कि ख्रब तेज 
भूख लगे तो संसारसे बहुतंत्त रोग फलतः चिकित्सकॉके चिंकित्सालय 
आदि कम हो जायें। 


खान पानका विचार । 


-नब्रपे५ ॥4:हहुस्प- 


घुूयेक मनुष्यके लिए अपने खानपानका विचार रखना बहुत ही 

आवश्यक है, क्योंकि हम जो कुछ खाते या पते है उसका 
प्रभाव केवल हमारे शारीरिक संगठन फर ही नहीं पड़ता, बल्कि हमारे 
आचार विचार ओर स्वभावके साथ भी उसका बहुत ही घनिष्ठ सम्बन्ध 
होता है । संसारमें जितने जीव है प्रायः उन सबके लिए कुछ न कुछ 
विशिष्ट प्राकृतिक भोजन निश्चित होता है ओर निश्चित भोजनकों 
छोड़ कर वह जीव और किसी प्रकारका पदार्थ नहीं खाता । आप 
किसी शाकाहारी पशुको लाख प्रयत्न करने पर भी कभी किसी प्रकार- 
का मांस या कीड़े मकोड़े आदि नहीं खिला सकते | किसी मांसाहारी 
पशुकी फल आदि खिलानेका प्रयत्न भी कभी सफल नहीं हो सकता । 
पर संसारके समस्त जीवॉमें अपने आपको सर्व श्रेष्ठ समझनेवाला मनुष्य 
अपने खान पानके सम्बन्धमें कभी किसी प्रकारका विचार नहीं रखता । 
बहुधा उसे जब जो कुछ मिलता हे वह सब खालेता है | तरह तरहके 
विषाक्त और मादक द्वव्य और झीगुर, बिल्ली कुत्ते, चूहे आदि सभी 
उसके लिए खाद्य है । संस्तारमें कठिनतासे कोई ऐसा पदार्थ मिलेगा 

१३८ 


जछपान न करना । 





जिसे मनुष्य किसी रूपमें भी अपने पेटमें न उतार सकता हो | यही 
नहीं, वह अपने ख़ानेके लिए नित्य तरह तरहके नये पदार्थोौका अन्चें- 
षण ओर आविष्कार किया करता हे। पर खान-पान सम्बन्धी यह 
अत्याचार मनुष्यजातिके लिए कितना हानिकारक ओर कितना वुःख- 
दायक हे इसका विचार करनेका कष्ट बहुत ही कमर लोगोंने उठाया होगा । 

मोटे हिसावसे संसारमें दो प्रकारके खानेवाले लोग माने जते हैं,- 
एक शाकाहारी और दूसरे मांसाहारी । शाकाहारियोंके सम्बन्धमें किसीको 
कुछ कहनेकी आवश्यकता ही नहीं है; क्योंकि फल फूल और शाक आदि 
मनुष्यका निसगै-सिद्ध भोजन है । मांसके कट्टरसे कट्टर पक्षणाती भी चाहे 
“ केवल शाकाहार ? की निन्‍्दा भछ्े ही करें, पर “शाकाहार ? पर वे 
कि्सीप्रकारका आक्षिप नहीं कर सकते । क्योंकि प्रत्येक मांसाहारी अवश्य 
ही शाकाहारी भी होता ही है। आशक्षेप करने योग्य केवल मांसाहारी ही 
है । अब देखना यह है कि मासाहारियों पर जो आक्षेप किये जाते है 
वे वास्तवमें कहातक सत्य है । 

कदाचित्‌ यहाँ इस बातकों विशेषरूपसे सिद्ध करनेकी कोई आवश्य- 
कता न होगी कि मांस खानेवालोंकी प्रकृति बहुधा उग्र उदण्ड ओर 
हिसक होजाती है और फ़लतः वे लोग कर, निरंकुश और अत्याचारी 
हो जाते है । मांसाहारियोंके कारण दृसरे मनुष्यों ओर जीवोंकों बहुत 
कुछ अत्याचार सहना ओर पीड़ित होना पडता है। उदाहरणस्वरूप 
शेर ओर गौ, बाज ओर तोते, पठान और वैष्णव उपस्थित किये जा 
सकते है । यदि अत्याचार और बल-प्रयोग आदिकी गणना गुणोंमें की 
जासकती हो तो अवश्य ही मांसाहार भी उत्तम और प्रशंसित होसकता 
है, अन्यथा वह इसके विरुद्ध प्रमाणित होगा । कुछ लोग मांसाहारके 
पक्षका समर्थन करते हुए यह कहा करते हैं कि मनुष्यको अपने अधि- 
काररोंकी रक्षा करने ओर अपना अस्तित्व बनाये रखनेके लिए ही मांसा- 
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हारी होना बहुत आवश्यक है। हसी कोटिके एक सज्जनने एकबार 
अपने पक्षके समर्थनके लिए लेखककों किसी आर्ष ग्रन्थका इस आशयका 
एक मंत्र सुनाया था कि सृष्टिका यह परस्परा-गत नियम है कि “ चार 
पेरोंवाले दो पेरोॉवालोंकी खायें और दो पेरोंवाले बिना हाथ-पैरवालोंको 
खायें | ? तात्पर्य यह कि प्रत्येक सबल अपनेसे निर्बलको ख़ा जाता है । 
आधुनिक पाश्चात्य विद्वानोंमें भी इस ससिद्धान्तके अनुयायियोंकी कमी 
नहीं है । वे लोग दुर्बठताकों महान्‌ पाप समझते है ओर उत्तरोत्तर 
सशक्त बनना अपना परम धर्म्म ओर कर्तव्य समझते है । प्रत्येक विचार- 
वान्‌ बिना किसी प्रकारका आगा पीछा किये राजनीतिक ओर सामा- 
जिक आदि कारणोंसे यह सिद्धान्त तुरन्त स्वीकार कर लेगा और उसकी 
उपयोगितामें कभी किसी प्रकारका सन्देह नही करेगा; पर यदि कोई मांसा- 
हारी इस सिद्धान्तकों अपनी पाशविक वृत्तिके समर्थन और पोषणके लिए 
सामने रक्खेगा तो बिचारवानोंकों अवहय ही उस पर दथा और हँसी 
आवेगी । अपना अस्तित्व बनाये रखने और राजनीतिक अधिकाराके 
रक्षणके लिए अधिकसे अधिक बलकी ही आवश्यकता हो सकती है। 
क्र, भीषण, और अत्याचारी प्रकृतिसि उसमे क्‍या सहायता मिलेगी ? 
कोई मांसाहारी दावेके साथ यह बात नहीं कह सकता कि उसमें किसी 
शाकाहारीकी अपेक्षा अधिक बल है। शारीरिक बल बहुधा शारीरकि 
शक्तियोंके निरन्तर ओर सदुपयोगसे ही बढ़ता हे । प्रत्येक मनुष्य जिसके 
आचार आदि परिमित हो बलिष्ठ हो जाता है। मांसाहारसे शरीरकी 
बलबृद्धिंम कभी किसी प्रकारकी सहायता नही मिल सकती; बल्कि उल्टे 
उससे मनुष्यका शरीर तरह तरहके भयंकर रोगोंका घर हो जाता है 
और वह उसकी मृत्युका कारण होता है। इसका मुख्य कारण यही है 
के मांस मनुष्यका स्वाभाविक खाद्य नही हे । 

भारत सराखे द्रिद्र देशोंमे कुछ लोग मांस मछली खाना इस लिए 
उपयुक्त समझते है कि उनमें दाम कम लगता है । मांस तो अन्नसे सस्ता 
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पड़ही नहीं सकता । रही मछली, सो उससे भी सस्ते दामके शाक आदि 
प्रायः सभी स्थानोमें मिलते है। इसके अतिरिक्त यदि यह बात भी 
मान ली जाय कि मांस ओर मछली बिलकुल मुफ्त मिलती हे ओर अन्न 
फल ओर दूध आदिमें घरकी सारी जमा लग जाती है तो भी मांसाहार- 
का समर्थन नहीं होता । क्या कोई पदार्थ केवरू इसी विचारसे खाद्य 
सिद्ध हो सकता है कि उसमें हमारा दाम नहीं लगता ? कदापि नहीं । 
किसी पदाथकों खाद्य सिद्ध करनेके लिए उससमें प्रधानतः कुछ विशिष्ट 
गुणोंकी आवश्यकता होती है, मूल्यका प्रश्न तो बहुत ही मोण है। साथ 
ही यह बात भी विचारणीय है कि मांस मछली आदि कहाँ तक सरती 
पड़ती है । पर उसके सस्तेपनका विचार करनेके समय डाक्टरोंकी 
उस फीस ओर औषधियों आदिके मृल्यको न भूल जाना चाहिए जो 
मासाहारके परिणामस्वरूप हमारी गॉठउसे निकल जाता है । यदि 
मांसाहारके कारण होनेवाले भीषण ओर प्राणघातक रोगोंका भी विचार 
कर लिया जाय तो सम्भवतः संसारमें इससे बढ़कर मैहगा सोदा और 
कोई न दिखाई देगा । 

मांसाहारियाने अपने पक्षके समर्थनके लिए जहाँ ओर तरह तग्हकी 
युक्तियाँ लड़ाई है वहाँ मनुष्यके शारीरोक ओर विशेषतः मौखिक सगठन- 
की भी बहुत कुछ आड ली है। पर शरीर-शाम्नक॑ आधुनिक बड़े बड़े 
विद्वानोने परीक्षा ओर अनुभवसे यह बात सिद्ध करदी है कि शरीर-संगठनके 
विचारसे मनुष्य शाकाहारी ही है, मांसाहारी नही। इसके अतिरिक्त लेखकने 
एक बार स्वगीय पं० खुन्नीलाल शम्मोको-जिन्होंने शायद बोद्ध धर्म्मसे 
मिलता जुलता बरेलीमे “निर्विकल्प” नामक एकनया सम्प्रदाय खड़ा 
करनेका विचार किया था-अपने व्याख्यानमें यह कहते सुना था कि 
संसारका कोई जीव वास्तवमें ओर स्वभावतः मांसाहारी नहीं होता; यहाँ 
तक कि शेरनीका बच्चा भी जन्म लेते ही पहले अपनी माताका दूध पीता 
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है, बकरी या भैंसेका मांस नहीं खाता । पर ये सब विषय अपेक्षाकृत 
अधिक गूढ़ हैं और इन पर विचार करना बहुत बड़े बढ़े विद्वानोंका ही 
काम है | पर मानवशरीर पर पड़नेवाले मांसके प्रभाव आदिका विचार 
बहुत कुछ वादाविवाद और अनुभव आदिके कारण इतना सरल, स्पष्ट 
और सिद्ध हो गया है कि हम बिना क्रिसी प्रकारकी कठिनताके उसे 
अपने पाठकोंके सामने रख सकते हैं। 


जो पदार्थ दोतोंसे अच्छी तरह कुचल कर चचाया और पीसा न 
जा सके वह मनुष्यके लिए कदापे खाद्य नहीं हो सकता। मांसमें जो रेशे 
होते है वे भी ऐसे ही होते है ओर फलत: वह खाये जानेके योग्य नहीं 
होता । प्रश्न हो सकता है कि जो पदार्थ मनुष्यके ख़ाने और पचाने 
योग्य नही है उसके खानेकी प्रथा कब, क्यों और केसे चली । इसका 
उत्तर इसके सिवा ओर कुछ नहीं हो सकता कि बहुत प्राचीन कालमें 
चहुत ही विवश होने पर कुछ लोगोंने मास ख़ाना आरम्भ किया होगा 
और तभीसे वह खाद्य पदार्थामें गिना जाने लगा और वास्तवमें पराका- 
छाकी विवशताके अतिरिक्त मास सरीखे घुाणित पदार्थके खानेंका 
और कोई कारण हो ही नहीं सकता । बहुत सम्मव है कि मनुष्यको 
मांस खानेकी कुछ शिक्षा हिंसक पश्ञुओं आदिसि भी मिली हो। आज 
कल जब कि मनुष्यको संसारके कोने कोनेमें वनस्पतिजन्य उत्तम और 
स्वाभाविक भोजन मिल सकता है तो कोई कारण नही है कि मनुष्य ऐसे 
अस्वाभाविक ओर हानिकारक पदार्थका खाना बराबर जारी रखे । 
मांसके अस्वाभाविेक भोजन होनेका सबसे अच्छा प्रमाण यह है कि कभी 
कोई बालक या वयस्क जिसने कभी मांस न खाया हो पहले पहल बिना 
बहुत अधिक अरुचि प्रकट किये कभी उसे खाना आरम्म नहीं कर 
सकता। मांस खानेका आरम्भ अरुचिको दबाकर अपनी प्रकृति ओर 
इच्छाके विरुद्ध करना पड़ता है । मांस खाना मनुष्यके लिए कितना 
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आधेक हानिकारक है, इसके प्रमाण-स्वरूप यदि बड़े बड़े ढावटरोंकी सम्म- 
तियो एकत्र की जॉय तो शायद्‌ बहुत बड़ा पोथा बन जायगा । बड़े बड़े 
वैज्ञानिकोने रासायनिक परीक्षासे यह बात सिद्ध की हे कि मांसमें शरी- 
रकी हानि पहुँचानेबाले द्वव्य तो बहुतसे होते है, पर कोई ऐसा पौष्टिक 
द्रव्य नही होता जो हमें वनस्पाति-जन्य खाद्य पदार्थेमिं न मिलता हो । 
सब प्रकारके अन्नोंमें पोश्क द्रव्य मांसकी अपेक्षा कहीं अधिक होते है । 
परीक्षा द्वारा यह सिद्ध हो चका है कि शाकाहारी लोग मांसाहारियोंकी 
अपेक्षा आधिक बलवान, आधिक परिश्रमी, आधिक शान्त, ओर आधिके 
विचारवान्‌ होते है। संसारमें अब तक जितने बड़े बड़े महात्मा, दाशनिक, 
ऋषि ओर विद्वान हो गये है उनमेंसे बहुत ही थोड़े ऐसे निकलेंगे जो मांसा- 
हारी हो, और उनमें भी मांसके पक्षपातियोंकी संख्या तो और भी 
कम होगी । 

मांसमें यदि अन्नकी अपेक्षा कोई विशेषता होती हैं तो वह उन उत्ते- 
जक द्व॒व्योंकी अधिकता है जो प्रायः सब प्रकारके मादक द्रब्योंमें हुआ 
करती है । जिस प्रकार मादक द्रव्य हमारे शरीरमें पहुँचकर उसकी 
संजीवनी-शक्तिकों अपने साथ युद्धमें प्रवृत्त करके उसे चंचल बना देते 
है, ठीक उसी प्रकारका प्रभाव हमारे शरीर पर मांस-मभक्षणका भी होता 
है। इस लिए मांस भी हमारे लिए उतना ही हानिकारक है जितना 
कोई मादक द्रव्य । यदि मांसमें बल बढ़ानेंकी ज्ञाक्ति होती तो मांसा- 
हारी शेरकों शाकाहारी अरने भेंसे या ओरंग ऊरंगसे अपनी दुर्दशा 
करानेकी नोबत न आती । जिस मांससे मनुष्यको क्षयी, कठमाला, 
पक्षाघात, तथा और तरह तरहके सेकड़ों भयंकर फोड़ें हो सकते और 
होते है, वह मांस क्या कभी बलबद्धक अथवा कमसे कम खाद्य ही 
हो सकता है! दद्वोगेंकी उत्पत्तिकी भी, मांस खानेंमें, बहुत अधिक 
सम्भावना हुआ करती है । यूरिक एसिड नामका एक विषेला द्रव्य 
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होता है जो मूत्रके साथ मनुष्यके शरीरके बाहर निकलता है। मांस 
खानेवालेंके मूत्रमे यह एसिड बढ़कर दुगुना और तिगुना तक हो 
जाता है जिससे पिद्ध होता है कि मांस खानेका गुरदों पर भी 
बहुत बुरा प्रभाव पढ़ता है और मांस खानेसे रक्त संचालनमें भी 
बड़ी बाधा पहुँचती है | युरोप अमेरिका आदि देशोंमें आजकल केन्सर 
नामका एक बहुत भयंकर फोड़ा फेल रहा है जिससे लाखों मनुष्योंके 
प्राण जाते है । बहुत बड़े बड़े डाक्टरोंने परीक्षा और अनुभवसे यही 
निश्चित किया है कि इस भयंकर फोड़ेका कारण मांसाहारके अतिरिक्त 
और कुछ नही है । वहाँ इस भयकर फोड़ेकों रोकनेके लिए मांसकी 
बिक्री तक बन्द्‌ करनेके लिए आन्दोलन हो रहा है । तात्पय यह कि 
मनुष्यके लिए मांस खाना अत्यन्त हानिकर ओर अनुचित है,-मांस 
खाना मानों प्राकृतिक नियरमोंका उल्ज्षन करना है । मांसमें अनेक 
प्रकारके कीड़े होते हैं जो उसके साथ हमारे पेटमे उतर जाते है और 
हमारा स्वास्थ्य नष्ट कर देते है । इसके अतिरिक्त स्वयं मांस पूरी तरहसे 
नहीं पचता ओर उसका बहुतसा अंश पेटमें ही पड़ा पड़ा सड़ता है । 
अतः जो लोग सदा नीरोग ओर हृष्ट पुष्ट बनें रहकर अपनी पूरी आयु 
भोगना चाहते हों उन्हे अन्न फल आदि सात्विक, स्वाभाविक और 
श्रेष्ठ पदार्थोको छोड़कर मांस मछली आदि तामसिक, अस्वाभाविक और 
निक्ृष्ट पदार्थ कभी न खाने चाहिए। 

मास आदिके बाद शरीरके लिए बहुत ही हानिकारक पर प्रचलित 
द्रव्योंमें दूसरा नंबर मादक द्र॒व्योंका है । शरीरपर मादक द्वव्योंका जो 
दृष्परिणाम होता है वह मांसके दुष्परिणामोंसे कही अधिक स्पष्ट और 
व्यक्त होता है; अत' उसके लिए बहुत आधिक विवेचनाकी आवश्यकता 
नहीं है । जिस मनष्यको यह समझानेकी आवश्यकता पड़े कि मादक 
द्रव्योंके व्यवहारसे मनुष्यकी आर्थिक, शारीरिक, धार्मेक और नेतिक 

१४४ 


खान पानका विचार । 





आदि सभी दृष्टियोंसे बहुत हानि होती है, उससे बढ़कर अभागा और 
इर्बुद्धि शायद ही कोई होगा । मादक द्र॒व्योंका व्यवहार करना अपने 
शरीर, बुद्धि और बल आदिको जानबूझ कर बेतरह तंग करना नहीं है 
तो और क्या है? जिस्र मनुष्यका मस्तिष्क शराब या गांजेके प्रभावसे 
चकराया हुआ होगा वह कौनसा उत्तम कार्य सोचने समझने अथवा 
करनेमें समर्थ होसकता है ? किसी अफीमची या शराबीसे कौनसे पुरु- 
पार्थवरी आशा की जासकती है? तात्पर्य यह कि मादक द्रव्योसे 
संसारका सब प्रकारका अपकार ही होता है, उपकार कुछ भी नहीं 
होता । बहुधा छोग जब कुछ अधिक परिश्रम करनेके कारण थक जाते 
है तो उससमय थकावट उतारनेके लिए किसी प्रकारके मादक 
द्रव्यका व्यवहार करते है ! पर नशेके उतारके समय कोई उनकी थका- 
बटके उतारका हाल पूछे । उस समय केवल उनकी थकावट ही नहीं 
बढ जाती बल्कि उनके शरीरमे बहुत कुछ बेचेनी भी उत्पन्न होजाती 
है । थकावट दूर करनेके लिए मादक द्व॒व्योंका व्यवहार करना वेसा ही 
है जसा कि जलती हुई आग बुझानेके लिए उसपर घी या तेल छोड़ना ; 
जो थकावट केवल थोडासा ठंढा जल पीने ओर कुछ देरतक खली 
हवामें टहलनेसे ही दूर होसकती है, उसे उतारनेके लिए अ्मवश किसी 
प्रकारके मादकपदाथका सेवन करना मूर्खसता ही है | एक गिलास 
शराब पी लेनेके उपरान्त दूसरा गिलास पीनेकी इच्छा होगी और उसके 
बाद बोतल खाली करनेकी नोबत आवेगी। यहॉतक कि अन्‍्तमे 
नशेका भूत उसे मनुष्यत्वसे एकदम गिरा देगा। कुछ लोग केवल संग 
साथके विचारसे ही मादक द्रव्योंका व्यवहार करने लगते हैं, पर केवल 
संगसाथके विचारसे ही ऐसे पदार्थोका व्यवहार करना-जो हमारी शारीरिक 
मानासिक ओर आक्रिक शक्तियोंके नाशक हों, जिनसे हमारे जीवनकी 
उपयोगिताका नाश हो ओर जिनसे हमारे कत्तैव्योंमें बाधा पड़ें-बड़ी 
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भारी मू्खता है । कुछ लोग कोई बड़ा काम करनेसे पहले केवल इसी 
लिए कोई नशा खा या पी लेते है कि उसकी सहायतासे उनके शरी- 
रमें खूब फुरती आजायगी और वे उस कामको शीघ्रता और उत्तमतासे 
कर सकेंगे । पर इस बातका विश्वास रखना चाहिए कि 
प्रत्येक कार्य जितनी शीघ्रता और उत्तमतासे स्वयं प्रकृति, 
बिना किसी दूसरी झक्तिकी सहायताके कर सकती हे, 
उतनी झ्ञीघ्रता और उत्तमतासे किसी दूसरे पदार्थवी सहायतासे और 
विशेषतः मादक सरीखे नाशक पदार्थोकी सहायतासे कंदापि नहीं कर 
सकती । इन सब बातोंके अतिरिक्त नशीली चौजोंसे तरह तरहके रोग 
उत्पन्न होते है। शराब पीनेवालोंका जिगर सड़ जाता है, गॉजा या 
चरस आदि पीनेवाले पागल हो जाते है, अफीमचियोंकी ऑतें बेकाम 
हो जाती है और भाँगका आँखों पर बहुत ही नाशक प्रभाव पड़ता है। 
संसारके जितने मादक पदाथ है, वे सब विष है और विष सदा हमारे 
शरीरके शत्रु ही प्रमाणित होंगे, उनसे किसी अ्रकारके हित या कल्याणकी 
आशा रखना व्यथ्थ हे । 

खान-पानके बिचारके अन्तगत मांस और मादक पदाथ आदि छोड़ 
देनेके अतिरिक्त और भी अनेक बातें है--जिनका ध्यान रखना स्वास्थ्य 
बनाये रखनेके लिए बहुत आवश्यक है । सबसे पहली बात तो यह है 
कि जहाँ तक हो सके मनुष्यकों सादा, सूखा ओर हलका भोजन करना 
चाहिए । इस सम्बन्ध यह बात सबसे अधिक ध्यान रखने योग्य है कि 
हमारे शारीरिक संगठनमें उन्हीं पदार्थोंसे सहायता मिलती है जिन्हें 
हम अच्छी तरह पचा लेते है । शेष सब पदाथ हम चाहे उन्हें कितना ही 
अधिक पोष्टिक क्यों न समझें हम कभी कोई लाभ नहीं पहुँचा सकते । वे 
तो एक मार्गसे हमारे शरीरमें केवल प्रवेश करते है ओर दूसरे मागसे निकल 
जाते है, हमारे शारीरिक संगठनमें उनसे कोई सहायता नहीं मिलती । 
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दस पॉच सेर दूध पीनेसे उतना छाभ नहीं हो सकता जितना पाव भर या 
आध सेर दूधके पच जानेसे होता है। अत: केवल बल-बुद्धि आदिके पिचा- 
रसे तरह तरहके पोष्टिक पदार्थोको बराबर उद्रस्थ करते रहनेका फल 
उलटा ही होता है । हलके भोजनका विधान इस लिए किया जाता है कि 
गरिष्ठट भोजनसे पाचन-शक्तिका नाश होता हे ओर आग मन्द्‌ पड़ जाती 
है। पूरियों और पक्‍वानोंकी अपेक्षा रोटियाँ सहजमें पच जाती है और 
इसी लिए उनसे हमें आधिक लाभ भी पहुँच सकता है । इसके अतिरिक्त 
भोजन रूस़ा भी होना चाहिए। घी, क्खन, पकवान और हलुए आदिसे 
भी पाचन-शक्ति बहुत मन्द्‌ पड़ जाती ३। यही कारण हे कि नित्य हलुआ 
पूरी खानेवाले भोजनके समय एक बारमें चार पॉच पूरियोंसे आधिक नहीं 
खा सकते, पर सूखी रोटियों अथवा भूने हुए दाने खानेवाले उनसे चोगुना 
और पचगुना भोजन कर जाते है। उनके मोजनकी केवल मात्रा ही नहीं 
बढ़ जाती, बल्कि उससे होनेवाले छाभका मान भी बहुत कुछ बढ़ जाता है। 
रूखा मोजन करनेवाले लोग सदा ख़्ब नीरोग और बलिष्ठ रहते हैं 
और तर माल खानेवाले रोगी और दुर्बल होते है । तरह तरहके 
मसालों आदिका मी कभी व्यवहार न करना चाहिए, क्योंकि उनके संयो- 
गसे खाद्य पदार्थके स्वाभाविक गुणोका नाश होता है । जहाँ वक हो सके 
ऐसे पदार्थ खाने चाहिए जो अपने वास्तविक स्वरूपमें हों अथवा जिनमें 
बहुत ही थोडा परिवर्तन हुआ हो । किसी पदार्थके प्राकृतिक स्वरूपमें 
जितना ही परिवत्तेन किया जायगा उसके गुणोंका उतना ही अधिक नाश भी 
होगा । द्रदरे पीसे हुए गेहूँका व्यवहार करना ठोग आजकलकी सम्य- 
ताके जमनानेमें भले ही हास्यास्पद्‌ समझें, पर इस बातसे कोई समझदार आदमी 
इनकार नही कर सकता कि आटा जितना ही आधिक पीसकर महीने किया 
ओर छाना जाता है वह उतना ही गारिष्ठ मी होता जाता है ।बिना छाने 
हुए आटेकी अपेक्षा छाने हुए आटेकी रोटी और छाने हुए आटेकी 
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रोटीकी अपेक्षा बढ़िया मेदेकी पूरी कहीं आधिक गरिषप्ठ और हानिकारक 
होती है । पदार्थोका प्राकृतिक रूप ज्यों ज्यों बदलते जाइएगा त्यों त्यों 
उनके प्राकृतिक गुणोंका मी नाश ही होता जायगा। मनुष्यके लिए दूध तथा 
फर्लाँसे बढ़कर बलठकारक ओर स्वास्थ्यप्रद और कोई पदार्थ हो ही नही 
सकता । पर जो लोग सदा दूध और फलों पर ही न रह सकते हों ओर 
दूसरे पदार्थों पर भी जिनका मन चलता हो उन्हें इस बातका सदा 
ध्यान रखना चाहिए कि उनका भोजन जहाँ तक हो सके सादा, हलका 
ओर रूखा हो । मनुष्यके स्वाभावेक भोजनकी सबसे अच्छी पहचान 
यह है कि किसी पदार्थकों उसकी स्वाभाविक स्थिति या स्वरूपमें देखकर 
मनुष्यके मनमें उसके ख़ानिकी इच्छा उत्पन्न हो । बढ़िया सेब, नाशपाती, 
अमरूद, अंगूर, सन्तरे या दूध आदि पर तो मनुष्यका मन सहजहीमें चल 
जाता है पर मांसके लोथड़े रक्खे हुए देखकर मनुष्यकी सदा घणा ही होती 
है । उपयुक्त ओर अनुपयुक्त भोजनकी यही सबसे अच्छी पहचान है । 
तो भी आजकलके जमानेमें मनुष्यमात्रंक लिए केवल फल खाकर ओर 
दूध पीकर रहना प्रायः असम्भव है। मनुष्यका स्वाभाविक भोजन अन्न भी 
है, क्योंकि यदि सूक्ष्म हष्टिसे देखा जाय तो वह भी फलकी कोटिमें ही 
आजायगा । अत: मनुष्यकों फलोंके साथ अन्न भी खाना चाहिए | पर 
यह अन्न जहाँ तक हो सके बहुत ही कम विकृृतरूपमें आया हो ओर 
उसमें दूसरी चीजोंका बहुत ही कम योग हो, क्योंकि मनुष्यकों मौरोंग 
और बलिष्ठ बनाये रखनमें सबसे अधिक सहायता ऐसे ही पदार्थोसे मिल 
सकती है| छोके बघारे और तले हुए पदार्थ तो हमारे शरीरके लिए 
किसी न किसी अंशमें हानिकारक ही होंगे । 

खान पानके सम्बन्धमें दूसरी सबसे अधिक विचारणीय बात यह है 
के मनुष्यको जब तक खूब तेज और खुल कर भूख न लगे तब तक 
कभी कुछ न खाना चाहिए यह बात सब लोग स्वीकार करेंगे कि 
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अनावश्यक रूपसे या अनिच्छापूर्वक किया हुआ काम सदा हानिकारक 
ही होता है । भोजनके समय भी इस सिद्धान्तकी सत्यता भूल न जानी 
चाहिए । भूखका अस्तित्व हमें बतलाता है कि हमारे शरीरकों पोषक 
द्॒व्योंढी आवश्यकता है; पर उसका अभाव यहीं साचित करता है कि 
अभी शरीरमें यथेष्ट पोषक द्वब्य उपाध्यित है । खूब तेज भूख ठंगने पर 
हम जो कुछ सखार्येगे वह हम तुरन्त पचा सकेंगे ओर इसी लिए उसके 
द्वारा हमारे शरीरका बल बढ़ेगा । पर यदि हम बिना भूसके ही जबर- 
दस्ती कुछ खालेंगे तो इससे हमारी पाचन-शक्ति पर आवश्यकतासे 
अधिक बोझ पड़जायगा और उसके परिणाम स्वरूप हमारे शारीरिक 
चलका नाश ही होगा | खूब तेज भूख रूगने पर हम जो कुछ खायेंगे 
वह हमें स्वादिष्ट भी जान पड़ेगा और उसीसे हमारे शरीरका पोषण भी 
होगा । केवछ दुनिक चर्य्या समझकर खाया हुआ भोजन न तो खानेंमें 
ही स्वादिष्ट माठूम होगा और न हमार तनमें ही लगेगा । उलटे उससे 
हमारे शरीरको हानि ही पहुँचती है ओर उससे तरह तरहके रोग 
उत्पन्न होते है । दूसरी बात यह है कि जब थोड़ीसी भूख बाकी रह 
जाय तभी भोजनसे हाथ खींच लेना चाहिए, खूब दूँस कर भोजन 
करना और नाक तक भर लेना ही शरीरकी सारी खराबियोंकी जड़ है। 
यदि भोजन करनेके समय कोई पदार्थ बहुत ही चरपरा या बढ़िया 
होनेके कारण स्वादिष्ट जान पडे और उसे अधिक खानेकी इच्छा हो तो 
कदापे उस इच्छाके फेरमें न पड़ना चाहिए और तुरन्त मोजनसे हाथ 
खीच लेना चाहिए । ऐसे अवसरके लिए एक विद्वानका आदेश है कि 
* अपने कल्याणके लिए अपनी इच्छा ओर रसनाकों वश्में रक्खों, यह 
प्रमाणित करो कि तुममें इतना नेतिक बल है कि तुम तुच्छ वासनाओंके 
फेरमें नहीं पड़ सकते । बहुतसे छोग पारलौकिक स्वर्गकी कामनासे बढ़े 
बड़े वत करते ओर इन्द्रियदूमनका अभ्यास करते हैं; तुम इहलोकिक 
स्वगकी इच्छासे ही पेट्‌ बनना छोड़ दो । इस पेट्पनसे छुटकारा पाने- 
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का सबसे अच्छा उपाय यह है कि हम सदा सादा और रूखा भोजन 
करें । पहले तो सादे और रूखे भोजन पर तुम्हारा मन ही नहीं चलेगा, 
परन्तु जब कुछ दिनोंमें तुम अभ्यस्त होकर उसके गुण जान लछोगे 
तब अच्छीसे अच्छी चीज पर भी तुम्हारा मन नहीं चलेगा। साधारण 
फल खाने या दूध पीनेके कारण कभी मनुष्यको अनपच नहीं होता 
ओर न खट्टे डकार ही आते है। उन दोधोंको उत्पन्न करनेका गुण पूरी, 
हलुए ओर मिठाईमें ही है । खान-पानके सम्बन्ध प्रकृतिकी आज्ञाओंका 
पालन करो-ख़ूब तेज भूख लगने पर सादा भोजन उसी समय तक करो 
जब तक कि वह तुम्हे खूब स्वादिष्ट जान पढ़े-तुम्हें कमी कोई शारी- 
रिकि व्यथा न होगी । 


जल और वायु | 
>मलटरिप्ड ४ फ्ल्कतत 

ज्ीीवमात्रको अपने जीवनकालमें जिस पदार्थवी जितनी अधिक 
आवश्यकता पड़ती है, प्रकृतिने वह पदार्थ उतनी ही 

अधिक मात्रामें उत्पन्न ओर संग्रह करके पहलेसे ही रख दिया है । 
जीवमात्रके लिए बहुत अधिक मात्रामें और परम आवश्यक वायु होती 
है। यह वायु संसारमें सब पदार्थासे अधिक मानमें है और बिना किसी 
प्रकारके प्रयास या व्ययके सब जगह मिल सकती है । यही नहीं 
बल्कि प्रकृतिने ऐसी योजना कर रक्‍्खी है कि वह छोटे बड़े अराक्षित 
सुरक्षित, सभी स्थानोंमें आपसे आप पहुँच जाती है। प्रत्येक जीवको 
कुछ न कुछ वायुकी आवश्यकता होती है; और यदि कोई विशेष 
प्रतिबन्ध न हो तो उसके लिए प्रत्येक स्थानमें वायु पहुँच भी जाती हे । 
परम उपयोगिता ओर आवश्यकताके विचारसे सांसारिक पदार्थेमिं दूसरा 
स्थान जलका है । हजारों ऐसे जीवोंके नाम बतलाये जासकते है जो 
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न्‍ सम्मान मन्यकाा ४ धान. 


हजाों भिन्न भिन्न पदार्थ खाते है, पर वायुके अतिस्क्ति यदि संसारमें 
कोई ऐसी चीज है जिसकी आवश्यकता उन हजारों जीवोंकों पड़ती 
हो तो वह जल ही है । स॒ष्ठिमें जहॉं तहाँ जलकी अधिकता इसी आव- 
इयकताकी पूर्तिके लिए है । 

जिस वायु और जलकी संसारकों इतनी अधिक आवश्यकता हो, 
उस वायु और जलमें अनन्त गुणोंका होना केंबह सहज ओर स्वाभा- 
विक ही नहीं बल्कि अनिवार्य भी है। वायु और जलमें हमारे यहां 
ईश्वरका वास माना गया है और वास्तवमें इन्हीं दोनों पदार्थोमें सबसे 
अधिक संजीवनी शक्ति है । जेठ असाढ्की धूपमें दोचार कोस चलने 
या दिनभर बहुत अधिक परिश्रम करनेके उपरान्त जितनी शान्ति एक 
गिलास ठंढे जल ओर ठढ़ी हवाके दस पॉच झकोरोंसे होती है उतनी 
शान्ति, उतना सन्तोष, उतना सुख संसारके और किसी पदार्थसे सम्भा- 
वित नहीं । यदि अधिक सुख और अधिक सन्तोष मिल सकता है तो 
केवल अधिक जल या अधिक वायुसे ही मिल सकता है । कपड़े उतार 
दीजिए ओर शरीरमें ठंढी हवा ढगने दीजिए, आपके सारे कष्ट मिट 
जायंगे और मन प्रफुित होजायगा | बढ़िया ठंढे जलसे स्तान कर 
डालिए, सारी थकावट दर होजायगी और शरीर हलका होजायगा । 
उस समय आप भी हमारी तरह कहने लगेंगे कि ऐसे स॒न्दर पदार्थोसि 
लाभ उठानेकी अपेक्षा जो लोग और तरहके दूषित, निन्दनीय ओर 
हानिकारक उपाय करते है, वे महामूर्स है। 

पर तो भी संसारमें ऐसे छोगोंकी कमी नहीं हे जो ठंढी हवा ओर 
ठेंहे जलकी हौआ समझते हों,-जिन्हें ठठी हवा ओर ठंढे जलमें बड़े 
बड़े दोत दिखाई देते हो । खुली हवामें रहने और खुले जलमें स्नान 
करनेसे जितने लाभ होते है उनका वर्णन नहीं हो सकता । पाश्चात्य 
विद्वानोंने तो उनकी उपयोगिताका यहातक पता लगा लिया है कि 
अन्तमें उन्हें जल-चिकित्सा और वायु-चिकित्साकों एक निश्चित 


श्षरु 


उपवास-चिकित्सा- 


इतनी अधिकता होने पर भी आज कल रोगोंके कारणोंका किसीको 
ठीक ठीक पता नहीं चलता । एक जुकामकों ही लीजिए । सब लोग 
समझते हैं कि ठंही हवा लगनेसे ही जुकाम हो जाता है; अथवा 
जुकामका कारण किसी न किसी प्रकारकी ठंढक है । सालमें कमसे 
कम दो तीन बार तो समीको जुकाम होता है, पर बहुतसे छोगोंकों 
हर महीने भी जुकाम हो जाया करता” है । यदि कही जुकाम बिगड़ 
गया तो बनफशा या इसी प्रकारकी और कोई दवा पीते पीते नाकमें 
दम आजाता है । लोग बरसात या जाड़ेके दिनोंमें सब खिड़कियों ओर 
किवाड़ोंकों इस प्रकार बन्द कर लेते है कि उसमेंसे जरासी मी हवा न 
आसके, ओर उस कमरेकी गरम हवामें रातभर बन्द्‌ रहते है| यदि 
आप किसीसे पूछिए कि भाई तुम्हें जुकाम केसे हो गया ? तो उत्तर 
मिलता है कि रातकों सोये सोये बहुत गरमी मालूम हुई; जरा खिड़की 
खोली; उसके खोलते ही ठंढी हवाका झक्रोरा ढलगा और जुकाम हो 
गया । अथवा इसी प्रकार जहाँ और कहीं थोड़ीसी ठंढक मिली कि 
लोगोंको ज़काम हो गया । पाश्चात्य देशोंके विद्वानोने तो अन्य 
रोगोंके कीटाणओंकी तरह जुकामके भी कीटाण ही. मान- 
लिये है और उन कीटाणुओंके नाशके लिए ही जुकामके रोगि- 
योंको तरह तरहकी ओषधियों दी जाती है। पर कोई बुद्धिमान इस 
बातका जरा भी विचार करनेकी आवश्यकता नहीं समझता कि जुकाम 
उन्ही लोगोंको होता है जो ठंढी हवाको होआ समझकर उससे डरते है 
और जो लोग सदा ठंढी हवामें घूमते फिरते हैं उन्हें कभी जुकाम होता 
ही नही । ज़कामके सारे कीड़े मैदानों और गरमस्थानोंमें ही फेलते है; 
ठंढे, बरफीले या पहाड़ी स्थानोंपर उनकी कोई दाल नहीं गछती । जो 
लोग उत्तरी घुव तक हो आये है उनका कथन है कि वहॉके देशॉमें 
जुकाम या इसी प्रकारका और कोई रोग नहीं होता । यही नहीं बाल्कि 
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दिनरात ठंढी हवा और बरफमें रहनेवाले वहॉके निवासी फेफड़ैकी किसी 
बीमारीका नाम भी नहीं जानते | यह सब रोग उन्हीं लोगोंको होते हैं 
जो ठंढी हवासे डरते और घबराते हैं । स्वच्छ, खुली और ढंढी हवाका 
सेवन करनेवालोंसे स्वयं उन रोगोंको डर लगता रहता है । 


गरमीके दिनोंमें मच्छड़ोंसे बचनेके लिए धर घर मसहरियों टॉगी जाती 
है। उन मसहरियोंमें बहुतसे रुपये भी खर्च होते है। इस देशमें तो मसह- 
रियोंका व्यवहार केवल मच्छड़ोंके डंकसे बचेनेके लिए ही होता है; पर 
पाश्चात्य देशोंमें उन रोगोंसे बचनेके लिए भी होता है जो मच्छड़ोंके 
द्वारा भयंकर रूपसे फेलते है । पर लाख उपाय करने पर भी मच्छड़ 
काटते ही है ओर रोग फैलते ही है। पर क्या मच्छड़ोंके डंक और उनके 
द्वारा फैलनेवाले रोगोंसे डरनेवाले लोगोंने कमी यह किस्सा भी सुना है 
कि एक बार मच्छड़ोंने जाकर अल्लाह मियेंसि फरियादकी थी कि सरकार 
हवा हमें बहुत दिक करती है, कहीं ठहरने नहीं देती । अहाह मियोने जब 
हवाको बुलवाया तो मच्छड़ वहॉसे भी भाग गये । हवाके वहाँसे चले 
जानेपर मच्छड़ फिर रोते हुए अहाह मियेंकि पास पहुँचे । उस बार 
अल्लाह मियॉने मच्छड़ोंकी बहुत फटकारा और कहा कि फैसला तभी 
हो सकता है जब मुद्द३ ओर मुद्दाहले दोनों मौजूद हों; जब तुम हवाके 
आने पर यहाँ ठहरते ही नही तो फिर में तुम्हारा फैसला केसे करूँ? 
यदि मच्छड़ोंके द्वारा फेलनेवाले रोगोंसे छुटकारा पानेके लिए प्रयत्न 
करनेवाले रोगियों और डाक्टरों तथा मच्छड़ोंके डकसे बचनेकी इच्छा 
रखनेवाले शोकीनोंने यह किस्सा न सुना हो, तो अब सुनलें और यदि 
पहले भी कभी सुना हो तो अब समझ लें कि मच्छड़ोंको दूर करनेका सबसे 
सहज उपाय है-बढ़िया, ठंढी ओर तेज हवा। मकान ऐसे बनवाइये जिनमें 
हरदम सब तरहसे बढ़िया हवा आती हो । फिर क्या मजाल जो मच्छड 
आपको काटें या दूसरोंके रोग लाकर आपको रोगी करें । 

श्षष 


उपवास-चिकित्सा- 





बारहों महीने जुकाम और खॉसी आदि रोगोंसे पीड़ित रहनेवाले लोग 
यदि अधिक समय तक खुली ओर ठंढी हवामें रहनेका अभ्यास करें 
तो बहुत सहजमें और सदाके लिए उन रोगोंसे उनका छुटकारा हो 
जायगा । ठंढी हवा एक ऐसा पोष्टिक द्रव्य हे जो हमारे फेफड़ों आदि- 
को ऐसी दाओंमें भी बल प्रदान करता है जब कि संसार मरकी 
सारी पोष्टिक ओषधियाँ व्यथ सिद्ध होती है । ज्योंही तुम्हें गले या 
फेंफड़े आदिम किसी तरहकी शिकायत उठती हुई जान पड़े त्योंही 
ठेढी और साफ हवाका खूब सेवन करो, उस शिकायतका नाम भी 
न रह जायगा । बात यह हे कि जिस स्थानपर किसी प्राकृतिक तत्त्वकी 
आवश्यकता होती है वहाँ ओषघों अथवा इसी प्रकारके ओर किसी पदा- 
थसे काम नहीं चल सकता । जब हमें बहुत तेज घृप या ऑच लगती 
है तब हमारी त्वचा किसी प्रकारका मरहम या तेल नही मॉगती बल्कि 
वह वहॉसे हटकर केवल ढंढे स्थानमें जाना चाहती हे । दूसरे पदार्थसे 
उसका कष्ट दूर ही नही हो सकता । इस प्रकार जो रोग शुद्ध, स्वच्छ 
और अधिक वायुके अभावके कारण होते है, क्या गोलियों पुड़ियाँ ओर 
शीक्षियाँ उन्हें दूर करनेमें कभी समर्थ हो सकती है ? कदापि नहीं। 
उनकी आवश्यकता तो केवल स्वच्छ और अधिक हवा ही पूरी कर 
सकती है । 

पाचनसम्बन्धी दोधोंको दूर करनेके लिए भी स्वच्छ वायु रामबाण 
ही है । इसका प्रमाण आपको सारे संसारमें मिलेगा । जो लोग विषुवत्‌ 
रेखासे जितनी ही दूर रहते है उनकी पाचन-शक्ति उतनी ही अधिक 
होती है । उत्तरी घुवमें रहनेवाले एसाकिमो लोग इतना अधिक भोजन 
पचाते है जितना छः हिन्दू भी नहीं पचा सकते । जो लोग सदा खुली 
हवामें रहते है, उनकी शारीरिक और पाचन-शक्ति बिना किसी प्रकारके 
परिश्रम या व्यायामके ही बढ़ जाती है। खुली हवामें साँस लेनेसे रक्त 
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खूब शुद्ध होता है और उसका संचार भी बढ़ जाता है। इस शुद्धि 
और संचारका शरीरके सभी अंगोंपर बहुत ही उत्तम प्रमाव 
पढ़ता है। जब डाक्टर लोग ओषघ आदि देते देते थक जाते है 
और रोगीकी दशा किसी प्रकार नहीं सुधरती तब रोगियोंकों वे लोग 
पहाड़ या समुद्र-तट पर जानेकी सम्मति इसी लिए देते है। जिन 
लोगोंकी अनपच हो गया हो वे ओर दिनोंमें रात भर खुली हवामें 
सोकर और जाड़ेके दिनोंमें अधखुली खिड़ाकैयोंके पास सोकर 
ही अपने रोगसे छुटकारा पा सकते है । घी, मक्खन आदि 
अथवा इसी प्रकारके अन्य ऐसे पदार्थ जिनमें नाइट्रोजन नही होता, 
ठंढी और सहज वायुकी सहायतासे बहुत ही सहजमें पचाये जा 
सकते है । 

ठंढी ओर स्वच्छ वायु उन्निद्र रोगको दूर करनेकी विलक्षण शाक्ति 
है | बहुत ठंढे प्रदेशों जाड़ा आते ही बहुत से जानवर किसी एकान्त 
स्थानमें चले जाते है और वसन्‍त ऋतुके आगमन तक विना किसी 
प्रकारका आहार किये महीनों सोते या ऊँघते रहते है । स्वयं हम सब 
लोगोंको और दिनोंकी अपेक्षा जाडेमें कही अच्छी ओर अधिक नींद 
आती है । इसका कारण यही है कि जाड़ेम हवा ठंही और अधिक 
होती है । ढा० फ्रांक्लिनकी सम्मानिमं ठंढी हवा नींद आनेकी 
बहुत अच्छी दवा है । आप लिखते है,-- 

-- गरभियोंमें रातके समय जब में सोनेके अनेक निरर्थक प्रयत्न 
कर चुकता हूँ तब मे उठ कर बेठ जाता हैँ और अपने सामनेकी 
खिड़की खोल कर प्रायः पन्द्रह मिनट तक नगेबदन हवाके रुख़ पर 
बेठा रहता हैँ | उस समय नीदू न आनेका चाहे जो कारण हो वह 
दूर हो जाता है ओर उसके बाद जब मै लेटता हूँ तब मुझे कमसे कम 
दे तीन घंटाके लिए खूब गहरी नींद आजाती है । ” 
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यादे नींद न आने पर स्वच्छ वायुका सेवन करनेके सम्रय थोड़ीसी 
हलकी कसरत भी कर ली जाय तो उससे ओर भी अधिक लाभ होता 
है। सोनेके समय रक्तकी यथेष्ट रूपसे शुद्धि नहीं होती, इसी लिए 
बहुधा सोये सोये नीद खुल जाया करती है । यदि सन्ध्याके समय 
थोड़ा सा व्यायाम कर लिया जाय या दो चार मीलका चक्कर लगा 
लिया जाय तो उस दोषकी सम्भावना नहीं रह जाती और मनुष्य 
बड़े आनन्दसे सारी रात ख़ब गहरी नीदमें सोया रह सकता है । 





वायुसेवन । 


फफ<< 

#फेछले पर्ठोमे एक स्थान पर यह बतलाया जा चुका है कि 
शरीरको नीरोग करने ओर स्वस्थ बनाये रखनेमें एक मात्र 

उपवास हीं सहायक नही हो सकता, बल्कि उसके लिए स्वच्छ वायु 
और व्यायाम आदिकी भी आवश्यकता होती है । स्वच्छ वायुके सेवनसे 
जितने लाभ हो सकते है उन सबका वर्णन करना कमसे कम हमारी 
सामर्थ्यके बाहर है । केवल घरोंमें बन्दु रहकर रटन्त करनेवाले बालकों- 
की अपेक्षा गलियों, सड़कों ओर मेदानोंमें चक्र लगानेवाले बालक 
और उनकी अपेक्षा सदा खुी हवामे रहनेवाले देहाती बालक कहीं 
अधिक नीरोग और बलिष्ठ हुआ करते है | पालतू ( ओर फलतः गन्दी 
हवामें रहनेवारे ) जानवरोंकी अपेक्षा जंगली ( ओर फलतः साफ हवामें 
रहनेवाले ) जानवर कहीं अधिक बलिषप्ठ ओर फुरतीले हुआ करते हैं । 
प्रायः सभी धम्मेमें नंगे पेरों ओर पेदुल चल कर अनेक तीर्थोकी 
यात्राएं करनेका विधान है, और उस विधानके मूलमें भी स्वास्थ्य- 
सम्बन्धी यही परमोपयोगी ओर लाभदायक पिद्धान्त है। उन यात्राओं 
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पर आज कलकी नई रोशनीके लोग भले ही हँसें पर उन्हें भी किसी 
न किसी रूपमें-कमसे कम किसी बड़े मेदानकी ही सही-यात्रा कर- 
नेकी अवश्य आवश्यकता होती हे, ओर यदि वे वह यात्रा न करें तो 
उन्हें उसका दुष्परिणाम भी भोगना पड़ता है । 

वायु-सेवनका सब सबसे अच्छा समय प्रभात है; क्योंकि उस समय 
चायु बहुत शुद्ध, स्वच्छ, शीतरु, मन्द ओर अधिक होती है । ऐसे सम- 
यमें यादि मनुष्य नित्य दो, चार या पॉच मीलका चक्कर खेतों ओर 
मैदानों आदिमें गाया करे तो उसे कभी किसी डाक्टर, वैद्य या हकीम 
आदिका मुँह देखनेकी आवश्यकता नहीं रह सकती | उस समय हमारे 
शरीरको वायुसे जो लाम पहुँचता है वह तो पहुँचता ही हे, इसके अति- 
रिक्त रात भरकी ओंस हमारे पेरोंसे लगकर हमें ओर भी अधिक लाभ 
पहुँचाती है । ठंढे देशोंमें रहनेवाले लोगोंको तो यह लाभ अनायास ही 
हो जाता है, पर जो लोग गरम देशोंमें रहते है वे भी सबेरेके समय 
मेदानों और जंगलोंमे घूमकर पहाड़ों और ठंढे देशोमें 
रहनेके लाभ उठा सकते है। संस लेनेसे जो वायु दूषित हो जाती है 
बह साधारण ओर झुद्ध वायुकी अपेक्षा कही आधिक भारी होती है; और 
इसी लिए वह प्रायः बन्द और नीचे स्थानों-कोठरियों, दालानों, तहखानों 
और गहियो आदि-में ही रहती है । अतः वायुसेवनके लिए मनुष्यको 
ऐसे स्थानोंपर निकल जाना चाहिए जो बर्स्तीसे बहुत दर ओर ऊँचे हों। 
पर यह बात बहुत ऊँचे पहाड़ोंपर रहनेवालोके लिए नहीं है, क्योंकि 
बहुत अधिक उँचाई पर वायु स्वयं ही कम और हलकी हों जाती है 
और सॉस लेनेंके लिए ही यथेष्ट नही होती । वहॉकी वाय तो शरीर 
ओर विशेषतः फेफड़ोंके लिए ओर भी हानिकारक होती है । अतः ऐसे 
स्थानोंपर जहॉतक हो सके, पहाड़से ओर नीचे ही उतर आना चाहिए । 
यदि सम्भव हो तो सोनेके लिए बल्कि रहनेके लिए भी-नगरसे दूर किसी 
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ऐसे मेदानमें प्रबन्ध करना चाहिए जहाँ श्वाससे दूषित वायुके पहुँचनेकी 
सम्भावना न हो और जहॉ यथेष्ट सरदी पड़ती हो । ऐसा प्रबन्ध एक 
साधारण छोटी मोटी झोपड़ी बनाकर भी किया जा सकता हे। वहाँ 
मनुष्य जब चाहे तब सुन्द्र स्वच्छ, शीतल और पहाड़ोंकी वायुके मुका- 
बलेकी वायुका सेवन कर सकता है । जिस समय ठंढी वायु न मिल 
सकती हो और मौसिम बहुत गरम हो उस समय पासके किसी झरने 
या छोटी नदीके शीतल जलमें ही स्नान कर लेना चाहिए । 

उन मेदानों और जंगलोंमें भी मनृष्यके लिए ऐसे कार्मोंकी कमी 
नही है जिनसे उसका मनोरंजन होनेके साथ ही साथ बहुत कुछ ब्या- 
थाम भी हो जाता है । घूम घूम कर तरह तरहके फल और मेवे आदि 
खाना और आवश्यकता पड़ने पर उनके पेड़ों पर चढ़ना कम स्वास्थ्य- 
प्रद्‌ नही है । चतुर और दक्ष मनुष्य मधु-मक्सियोंके छत्तेमेंसे बहुत 
सा शहद भी जमा कर सकता है। पेड़ों पर चढ़ना एक ऐसी कसरत है 
जिससे शरीरके अंग प्रत्यंग पर जोर पड़ता है और शरीर खूब फुरतीला 
हो जाता है । यह कसरत उन लोगोंके लिए और मी अधिक उपयोगी 
होती है जो दभे अथवा इसी प्रकारक ओर किसी रोगसे पीड़ित हों। 
इसी प्रकार वहाँ और भी अनेक ऐसे काम निकाले जासकते है जिनसे 
मनोविनोद, शारीरिक श्रम ओर आर्थिक लाभ आदि सभी बातें हो 
सकती है । वहाँ रह कर मनुष्य तरह तरहकी प्राकृतिक शोभाएँ निरख 
सकता है, अपना ज्ञान बढ़ा सकता हे, रोगोंसे मुक्त हो सकता है, अनेक 
प्रकारकी बुराइयों और दोषोसे बच सकता है, ओर अपने मन तथा 
आत्माकों शुद्ध और संस्कृत कर सकता है । यदि मनुष्य सदा ही ऐसा 
जीवन न व्यतीत कर सकता हो तो उसे कमसे कम सप्ताहम एक 
दिन, महीनेमें चार दिन अथवा वर्षमें एक महीने अवश्य ही ऐसा 
जीवन व्यतीत करना चाहिए। ऐसा जीवन स्वास्थ्यप्रद होनेके अत्ति- 
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'रेक्त बड़ा ही सासिक ओर शुद्ध होता है ओर उसीमें मनुष्यको 
वास्तविक और सच्चा सुख मिल सकता है । 

नगरमें रहनेवाले बालकाकों आरम्मसे ही ऐसा मनोहर जीवन 
व्यतीत करनेका अभ्यास डालना चाहिए । जो बालक इस प्रकार प्राकृ- 
तिक शोभाओंको निरखता रहेगा वह बड़े बड़े शहरोंकी गन्दी गलियों- 
में घूमनेवाले बालककी अपेक्षा कहीं अधिक नीरोग, बुद्धिमान और 
धर्म्मत्मा होगा । रेलों ओर जहाजों पर चढ़कर बड़े बड़े नगरों आदिके 
देखनेमें बहुतसा घनव्यय करने की अपेक्षा बहुत ही थोड़े खर्चमें आस- 
'बासकी, प्राकंतिक शोभाएँ देखना कही अधिक लाभदायक है। हम- 
मेंसे अधिकांश लोग ऐसे ही है जो सदा अपने व्यापारों और कार्यों 
आदियमें ही लगे रहकर कृप-मंहूक ओर रोगोंके घर बने रहते हैं। जो 
जो कृत्य वे सुखी होनेके लिए करते हैं, वेही कृत्य उन्हें ओर अधिक 
चुःखी बनानेके साधन होते है। ऐसे लोगोंको यह बात भलीमॉति 
समझ लेनी चाहिए कि प्रकृतिसे बढ़कर हमें सुखी करनेवाला और कोड 
पदार्थ संसारमें नहीं है । जो लोग देहातसे चल कर किसी काम पधन्धे- 
के लिए शहरोमे रहते है वे कमी कभी छुट्टी लेकर आराम करनेके लिए 
अपने देहाती मकानोमें ते अवश्य पहुँच जाते है; पर नगर में पड़े हुए 
अभ्यासके कारण वे देहातोंमें होनेवाले लाभसे वचित ही रह जाते हैं । 
यदि वे लोग थोढ़ासा भी प्रयत्न करें तो बड़ी बड़ी पौश्कि ओषधोंकी 
अपेक्षा कहीं अधिक पोष्टिक पदार्थोसे बहुत विशेष लाभ उठा सकते हैं । 
प्राकृतिक शोभाओं आदिके देखने ओर सुन्दर स्वच्छ वायु सेवन 
करनेके इतने अधिक लाभ है कि एक विद्वानन उनसे वंचित रहनेको बड़ा 
भारी पाप कहा हे । 

बहुतसे अभागे लोग स्वच्छ ओर शीतल वायुसे इतना अधिक ढरते 
है कि जब वह स््रयं उनके पास आना चाहती है तो वे लोग अपने द्वार 
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बन्द कर लेते हैं । रातके समय आपको नगरोंके अधिकांश मकानोंकी 
बिड़कियाँ ओर दरवाजे आदि बन्द ही मिलेंगे, चाहे उनके भीतर रहने- 
वार्लॉंकों कितना ही कष्ट क्यों न होता हो । लोग छोटीसी कोठरीके सब 
किवाड़े बन्द्र कर लेते है ओर लिहाफ या ओढनेके अन्द्र मुँह ढेँक 
कर सो रहते है। रातभर वे उसी लिहाफ या अधिकसे अधिक कोठरीकी 
हवा सॉस लेकर गन्दी करते और फिर उसी गन्दी हवामें सॉस लेते हैं । 
भारतवर्ष ऐसे गरम देशम भी यह दशा सालमें छः सात महीने अवश्य 
रहती है । हमारे बंगाली भाई तो गरमीके दिनोंमें भी ओस और हवासे 
बचनेके लिए रातकों छाता लगाकर सड़कोंपर चलते ओर मसहरियोँ 
तानकर छतों पर सोते हैं । स्वास्थ्यकी दृष्टिसे ऐसा करना बहुत ही 
हानिकारक है | 

युरोप अमेरिका आदि देशोमें रातकों सोनेके समय मकानकी सारी 
बिड़कियाँ और दरवाजे आदि बन्द कर लेनेकी और भी अधिक प्रथा 
है । क्रीमियाक युद्धमें रोगियोंकी सेवा-शुश्रषा आदि करनेमें जिस देवी 
नाइटिंगेलने इतना नाम पाया था, उसे रोगियोको रातके समय अस्पतालके 
दरवाजे आदि बन्द करके रातभर मन्दी वायमें रहते देखकर अत्यन्त 
आश्चर्य आर दुःख हुआ था । एक बार उसने कुछ रोगियोंसे पूछा भी 
था,-“ रातकी वायसे तुम छोग इतना क्‍यों डरते हो ? क्या तुम छोग 
यह समझते हो कि कुछ समयके लिए सुय्यका प्रकाश न रहनेके कारण 
ही वायु भयकर ओर नाशक हो जाती है ? सख्यारतके बाद तुम्हें प्रकाश- 
पर्ण दिनकी हवा तो मिल ही नहीं सकती; अब चाहे तुम रातकी 
स्वच्छ प्राणप्रद. और स्वास्थ्यवर्द्धक बाहरी वायुका सेवन करों ओर चाहे 
रोग उत्पन्न करनेवाली कमरेके अन्द्रकी गन्दी हवामें रहो | 

लोग हवासे तो इतना नहीं डरत पर उसके झोकोंसे बहुत अधिक 
डरते है । वे लोग यह नहीं समझते कि यही झोके हमारे शरीर ओर 
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फेफड्रोंका बल बढ़ानेमें सबसे अधिक सहायक होते है । सूय्योस्तके उप- 
रान्‍्त जब वातावरण ठंढा हो जाता है तो उसके कारण वायुरमें संचार- 
शक्ति स्वभावत: बढ़ जाती है । संचारके कारण वायुकी शुद्धिमें बहुत 
अधिक सहायता मिलती है । इसलिए रातकी वायु दिनकी वायुकी 
अपेक्षा अधिक शुद्ध होती है । बाहरकी बहती हुई और करमरेके अन्द्र- 
की रुकी हुई हवामे उतना ही अन्तर है जितना कि हरिद्वारके पासकी 
गंगा और किसी बंगाली गाँवकी गड़हीके जलमें अन्तर होता है । वायुमें 
ठंढकके कारण इतना अधिक गुण बढ़ जाता है ॥के जाड़ेके (दिनोंमें 
जब कि हवा अधिक ठंढी होती है, रोगों और मुत्यकी संख्या और दिनों- 
की अपेक्षा बहुत घट जाती है ओर रातकी उसी ठंढी हवासे लोग 
इतना अधिक भागते ओर डरते हैं। पर इस मागने और डरनका उनके 
स्वास्थ्य पर बहुत ही बुरा प्रभाव पड़ता हे ! प्रत्येक मनुष्यकी जहाँ तक 
हो सके सदा अपने कमरोंकी खिड़कियों ओर दरवाजे आदि खुले रख- 
ने चाहिए । आप कह सकते है कि रातके समय ठंढी हवा सही नहीं 
जाती । वह हवा इसी लिए नहीं सही जा सकती कि आप बहुत दिनो- 
से उसके सहनेका अभ्यास छोड़ बेठे है। जिस नदीका मार्ग जबरद- 
सती बदला गया हो उसे अपने प्राकृतिक मार्ग पर लानेके (लिए जिस प्रकार 
किसी विशेष परिभ्रमकी आवश्यकता नहीं होती, उसी प्रकार जिस मनु- 
ध्यका स्वभाव जबरदस्ती बदला गया हो उसे अपना प्राकृतिक स्वभाव 
ग्रहण करने में व्शिष अड्चन नहीं होती । केवल एक महीनेमे आपको 
सखिड़कियाँ दरवाजे खोल कर सोने बेठनेका इतना अधिक अभ्यास हो 
जायगा कि फिर आपको बन्द कमरोंमें थोड़ी देरतक रहना भी बहुत 
कठिन जान पड़ेगा । जाड़ेके दिनोंमें अथवा अन्य अवसरों पर जब 
के ठंढी ओर तेज हवा चलती हो, आप सरदीसे बचनेके लिए एक- 
के बदले दे और दोके बदले तीन लिहाफ ओढें, पर खिड़कियाँ। 
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उपवास-चिकित्ता- 


दरवाजे बन्द करके गन्दी ओर जहरीली हवामें कभी रात भर न पड़े 
रहें | किवाड़े बन्द करनेमे यदि आपका मुख्य उद्देश्य सरदीसे बचना ही 
हो तो वह उद्देश्य लिहाफोंकी संख्या बढ़ानेसे भी पूरा हो जाता है; 
पर हॉ यदि आप गन्दी ओर विषाक्त हवाके उद्देश्यस ही किवाड़े बन्द 
करते हों तो बात दूसरी है। आपका स्वास्थ्य बनाये रखने और सुधा- 
रनेके लिए साफ हवाक़ी आवश्यकता है; आप इस बातकी कभी 
चिन्ता न करें कि वह साफ हवा कितनी ठंढी है। बहुत तेज जाड़ा 
पडने पर आप यदि पूरी खिड़की न खोल सकें तो आधी अथवा थोड़ी 
सी अवश्य सोल दें; क्योंकि बहुत तेज ठंढकस सब प्रकारके दूषित 
कीटाणओं आदिका नाश होता है । 


सदा खुली हवामें रहनेका अभ्यास करों, तुम्हें कमी कोई रोग न 
होगा । यही नही बल्कि उस दक्षामें तुम गन्दी ओर बन्द हवामें थोड़ी 
देरतक भी न रह सकोंगे । अभी हालमें जब कप्तान कुक दक्षिणी 
घुंबकी ओर गए थे तो वहाँके एक टापुर्में उनका जहाज ठहरा था । 
वहँकि कुछ जंगली लोग महाहोंके साथ जहाज पर चले आये ओर 
थोड़ी देर तक उनकी कोठरियोंमे रहे । उतने ही समयमें उन्हें बेतरह 
खॉसी आने लगी, छातीमें दरद होने लगा और उनमेसे कुछकों बुखार 
आने लगा । पुश्तहा पुश्तसे खुली हवामें रहनेके कारण वे उसके इतने 
अभ्यस्त हो गए थे कि दस पाँच मिनिट भी गन्दी हवामें रहकर वे 
उसके दुष्पारिणाम से न बच सके । 
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व्यायाम । 
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हम स्वास्थ्यसम्बन्धी अन्तिम सिद्धान्तकी कुछ बातें बत- 
लाकर यह पुस्तक समाप्त करते है । उपवास, जल और वायु 
आदिके अतिरिक्त मनुष्यकी आरोग्यताके लिए व्यायाम भी बहुत ही 
आवश्यक है। व्यायामकी उपयोगिता इतनी अधिंक और सर्व-सम्मत है 
कि आज तक उसके सम्बन्धर्मं कभी किसी प्रकारका वाद विवाद या 
विरोध ही नहीं हुआ । मनुष्यजातिको व्यायामसे होनेवाले लाभ हजारों 
वर्षोसे मालूम है और सदा उनकी उपयोगिताका समर्थन होता आया 
है । एक प्रसिद्ध डाक्टरका मत है कि जब में ज्ञागेरिक अमसे होने- 
वाले लाभोंकी ओर ध्यान देता हूँ तो मुझें कहना पड़ता है कि यदि 
सर्वे साधारणम व्यायामका यथेष्ट प्रचार हो जाय तो आजकलके 
बहुतसे फैशनेबुल रोगोंका आपसे आप नाश हो सकता हैँ। रोगोंको ओषध | 
आदिकी सहायतासे दूर करनेकी अपेक्षा शारीरिक सगठनको हद करके | 
दूर कर देना कही अधिक उत्तम और निर्दोष है | चिरायता या नीम-। 
की पत्तियोंको ओटा ओटा कर उनके विषतुल्य कडुए काद़े पीनेकी 
अपेक्षा उन पेड़ां पर चढ़ना अथवा उन्हें कुल्हाडीसे काटना कहीं 
अधिक उपयोगी हे । इंगलेण्डके प्रसिद्ध राजमंत्री ग्लेडस्टनने भूख 
बढानेके लिए तरह तरहकी ओषधोंकी अपेक्षा कुल्हाड़ी ओर रस्सी 
लेकर सबेरेंके समय जंगलकी ओर निकल जानेको अधिक उपयोगी 
बतलाया था | 
मनुष्यके शरीरकी उपमा किसी ऐसी नावसे दी जा सकती है जिसके 
चलानेके लिए (बिजली ( या भाफ आदि ) ओर पाल दोनोंकी आव-, 
इयकता होती हो । जिस समय हवा बन्द रहेगी उस समय तो वह नाव 
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बिजली या भाफके सहारेसे चलती रहेगी; पर जब हवा चलने लगेगी 
तब उसकी गतिके बढ़ानेमें पालसे मी सहायता मिलने लगेगी । ठीक 
यही दशा हमारे शरीरकी है । साधारण स्थितिमें तो वह अपनी भीतरी 
शक्तिसे काम करता ही रहेगा, पर वायुसेवन और व्यायाम आदि 
पालकी तरह उसकी सहायता करेंगे । यही नही बल्कि जब कभी हमारे 
शरीरके भीतरी इंजिनके बिगड़नेकी बारी आवेगी तब उसी व्यायाम- 
रूपी पाठकी सहायताके कारण उसकी गतिमें कोई अन्तर न आने 
पावेगा । व्यायामके लिए यह आवश्यक नही है कि वह दंड, मुगद॒ल, 
बेठक, डंबेल या जिम्नाप्टिक आदिके रूपमें ही हो । सभी प्रकारके 
कठिन शारीरिक परिश्रम व्यायाम ही है । किसी पहाडी पर चढ़ने या 
दोड़नेसे आपका केवल व्यायाम ही नहीं होगा बल्कि आप कलेजे ओर 
इवाससम्बन्धी सब प्रकारके रोगोंसे भी मुक्त रहेंगे । अफीमके सतकी 
गोलियों खाकर आप कुछ समयके लिए उन्निद्र रोगकों भले ही दबा 
लें, पर उसका अन्तिम परिणाम आपके लिए घातक ही होगा | पर 
दिनके समय मेदानोंमें दोड़ धूप कर अथवा चक्र लगाकर बिना कुछ 
व्यय किये अथवा जाखिम उठाये आप केवल अपने उन्निद्र रोगस ही 
मुक्त नहीं हो जायेंगे बल्कि ओर भी किसी रोगको अपने शरीरमें घर 
न करने देंगे । रोगोंकी भयंकरताका कारण बहुधा शारीरिक दुर्बलता ही 
हुआ करती ह और उस दुबंछताका समूल नाश करनेका मुख्य ओर 
सर्वोत्तम साधन व्यायाम है । 

डाक्टर हफलैण्डकी सम्माति है कि इधर बहुत दिनोंसे मनुष्य घरके 
अन्द्र बन्द रहने ओर पका पकाया भोजन करने लग गया है, ओर दिन पर 
दिन उसके रोगी और दुर्बल होनेका मुख्य कारण यही है । यदि मनुष्य 
,अपनी शारीरिक दुह्शा सुधारना चाहे तो उसे उचित है कि वह उन्हीं 
ब्ाकृतिक नियमोंका पान फिरसे आरम्भ कर दे जिनके अनुसार वह 
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बहुत प्राचीन कालमें चलता था । अर्थात्‌ यदि मनुष्य नीरोग रहना और 
बालिष्ठ होना चाहता हो तो उसे उचित है कि वह यथासाध्य शहरके 
बाहर मैदानोंमें रहे अथवा कमसे कम घूमे फिरे ओर सदा सादा 
मोजन करे । डाक्टर बरनर मेकफेडनका मत है कि मनुष्यका शारीरिक 
अथवा नेतिक संगठन कदापि आधुनिक नष्ट सभ्यताके उस जीवनके 
लिए उपयुक्त नहीं है जो उसे सदा घरोंमें बन्द रखता और दिनिपर 
दिन उसको शारीरिक श्रमसे वंचित करता जाता है। यदि डागविन- 
साहबका सिद्धान्त ठीक मान लिया जाय-जो कि वास्तवमें बहुतसे 
अंशोमें ठीक होनेके अतिर्क्ति संसारमें प्रायः सर्वमभान्यसा है -तो उक्त 
दोनों विद्वानोंके मतोंकी ओर भी अधिक पुष्टि हो जाती हे । उसके 
भाईबन्द-बन्द्र,गुरिल्ले, विम्पेजी आदि-सदा एक पेड़परसे दूसरे पेड़ पर कूदा 
करते है और जंगल जंगल धूमते रहते है । इस दृष्टान्तसे हमारा यह 
तात्पर्य नहीं है कि मनुष्य भी विज्ञान ओर कलाकौशल आदिका पीछा 
छोड़कर उन्हीकासा हो जाय । कहनेका मतलब केवल यही हे कि 
मनुष्य निकम्मा ओर सुस्त बने रहनेके लिए नहीं हे, बल्कि चचल, 
चपल ओर फुरतीला बने रहनेके लिए है ' 

जो लोग सभ्यताके इतिहास और विकासके सिद्धान्तोंस भलीमॉति 
परिचित है उन्हें यह बतलानेकी आवश्यकता नहीं कि मनुष्य निरी 
जंगली अवस्थासे कितने रूपोंमें परिवत्तित होकर वर्तमान स्थिति तक 
पहुँचा है । उसकी सभ्यता ओर एक देशीयताके साथ ही साथ अक- 
मंण्यता और अस्वस्थता आदि अनेक दोषोकी भी समान मात्रामें ही वाद्ध 
होती जाती है। यद्यपि मानव-समाजका फिर उसी प्राचीन स्थिति तक 
पहुँच जाना न तो किसीको अभीष्ठ ही हो सकता है और न सम्भव ही 
है, तथापि उसके शारीरिक कल्याणके लिए यह बहुत ही आवश्यक है 
के वह उस प्राचीन कालके अपने जीवनका सवौशमें परित्याग न कर 
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दे । जिस मनुष्यके पूर्वज सदा अपना डेरा डंडा लादे हुए एक स्थानसे दूसरे 
स्थान तक घूमा करते थे, वही मनुष्य आज कल सभ्य हो जानेके कारण 
सो पचास कदम चलनेमें भी अपना अपमान समझता है। आज कल 
मकान ऐसे स्थानोंपर बनवाए या लिए जाते है, जहाँ दरवाजे तक 
गाड़ी लग सके । गाड़ीपर सवार होनेके लिए बाबू साहबको सड़क 
तक चलनेकी तकलीफ भी न उठानी पड़े । इस सुकुमारताका फल 
भी हाथों हाथ मिल जाता है । बाबू साहब सदा दो चार रोगोंका अड्डा 
बने रहते है। आधिक पेदल चलनेसे सालमें दो चार जुतोंका सर्च भले 
ही बढ़ जाय, पर डाक्टरकी फीस और नुसखोंके दाम देनेसे अवश्य 
छुटकारा हो जायगा । खूब घूमने फिरनेके लाभोंकी परीक्षा दो ही दिलनमें 
हो सकती है; एक दिन आनन्दपूर्वक घरमें ही बेठे रहकर और 
दूसरे दिन दो चार दस मीलका चक्कर लगाकर । पहले दिन 
आप जो कुछ खायेंगे वह छातीपर धरा रह जायगा और रातको 
अच्छी तरह नींद न आंवेगी ओर दूसरे दिन भोजन मजेमें पच जायगा 
ओर रात भर आप खूब खरटे लेंगे। 

मनुष्यका शारीरिक-संगठन ही कुछ ऐसा अद्भुत है कि उसके 
जिस अंगसे काम न लिया जायगा वह धीरे धीरे दुर्बल होने लगेगा 
ओर अन्‍्तमें बेकाम या नष्ट हो जायगा | हाथों पेरोंसे काम न ढिया 
जाय तो वे सूख जॉयगे, बहुत ही मुठायम और पतला भोजन करनेसे 
दाँत झड़ जोयगे; और यदि हम दिन रात टोपी ओर साफेका व्यवहार 
करके बा्लोंकी आवश्यकता दूर कर देंगे तो हमारे बाल भी व्यर्थ सिरका 
बोझ बने रहना पसन्द न करेंगे ओर झड़ने लगेंगे । यही दशा फेफड़ोंकी 
भी समझिए । यदि हम उनसे यथेष्ट अथवा पविशेष रूपसे काम लेना छोड़ 
देंगे तो निश्चय है कि वे भी रोगी हो जॉयगे । फेफड़ों आदिसे यथेष्ट 
काम लेनेका सबसे अच्छा उपाय व्यायाम है। जो मनुष्य सदा किसी 
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न किसी प्रकारका व्यायाम करता रहेगा वह किसी प्रकारका 
व्यायाम न करनेवालेकी अपेक्षा कहीं अधिक नीरोग ओर बलिष्ठ रहेगा। 
यदि समान स्थितिकी दो बहनोंमेंसे एकका विवाह किसी देहाती 
साधारण जमींदारके साथ ओर दूसरीका शहरके किसी घनी कोठी- 
वालके साथ कर दिया जाय तो शरीरसे काम लेनेकी उपयोगिता सहज-- 
में सिद्ध हो जायगी । देहातीकी ख्रीकों कुएसे पानी मरना पड़ेगा, 
चक्की पीसनी पड़ेगी, गोओं भेसोंकी सानी आदिका प्रबन्ध करना पड़ेगा 
और इसी प्रकारंक और भी अनेक कार्य करने पढ़ेंगे। पर को्ठीवाल 
महाशयकी स्त्री दिन भर मुलायम बिछोनों पर पड़ी पड़ी 
“ सरस्वती ” और “ख्रीदर्षण ” के पन्ने उल्टेगी, जी घबराने पर 
हाथमें मोजा बुननेकी दो तीन सलाइयॉँ ओर दो चार तोढे ऊन 
ले लेगो और मिसरानी तथा मजदृरनी पर हुकुम चलावेगी | दूस बरस 
बाद जब कभी किसी अवसर पर दोनों बहनोंकी भेंट होगी तो दोनोंका 
अन्तर आप ही प्रकट हो जायगा । देहातवाली ख्री स्वय हृष्ट पुष्ट 
हेनेके अतिरिक्त दो चार मोटे ताजे बालकोंकी माँ होगी और कोठी- 
वालकी ख्री दबली, पतली ओर प्रद्र रोगसे पीड़ित!” यह एक अनुभव 
सिद्ध बात है कि पानी भरने और चक्की पीसनेवाली श्रियोंको प्रदर 
या उसी प्रकारका- ओर कोई रोम बहुत ही कम ओर कदाचित्‌ ही 
होता है, पर युरोप ओर अमेरिका आदि देशोंमें जो प्रिया खूब पढ़ 
लिख कर डाक्टरी, बैरिस्टरी या क्लर्की करने लगती है उन्हें तरह तरह- 
के सैकड़ों रोग आकर घेर लेते है। अतः आंखें बन्द करके किसी 
देशकी प्रथाका अनुकरण करनेसे पहले उस प्रथाके गुण दोष आदिकी 
भी भलीभौति परीक्षा कर लेनी चाहिए । ऐसा न हो कि केवल तड़क 
भड़कके भुलावेमें ही पड़कर हम अपने यहाँके उत्तम गुणोंको छोड बेठें. 
और पीछे हाथ मलनेकी बारी आवे | 
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आजकलकी सभ्यता शरीरसे काम लेनेकोी पापसा समझती है, उसे 
सब कामोंके लिए कलें चाहिए । तो भी अधिकांश नगरनिवासियोंकों 
अपने पैरोंसे तो बहुत कुछ काम लेना पढ़ता है, पर हाथोंसे काम लेने- 
की उन्हें बहुत ही थोड्डी आवश्यकता पड़ती है । पर उचित ओर आवब- 
इयक यह है कि जिस अंगसे हमारे व्यापारम कम काम लिया जाता 
हो उस अंगसे काम लेनेके लिए हम या तो व्यायाम करें और या 
अपने लिए कोई नया व्यापार निकालें | केवल मनोविनोंद्‌ ओर स्वास्थ्य- 
के लिए यदि हम बढ़इई या लोहारका काम सीखें और फुरसतके 
समय घर पर ही दो चार पीढ़े पटरियों बना सकें तो इस- 
में छज्जा था संकोचकी कोई बात नहीं है | जंगलम 
जाकर लकड़ियाँ काटनेमें कोई शरम नहीं है, यदि शरम हो भी तो 
वह अधिकसे अधिक उन्हें अपने सिर पर लादू कर अपने घर तक 
लानेमें ही हो सकती है । गोलियाँ निगलने ओर ज्लीशियाँ पीनेकी 
अपेक्षा ढंड पेलना, बैठकें करना ओर मुगद॒ल फेरना कहीं श्रेयस्कर 
है। अस्पताल बनवानेमें बहुतसे रुपये लगानेकी अपेक्षा अखाड़े ओर 
व्यायाम शालाएँ बनानेमें थोड़े रुपये लगाना कहीं उत्तम है । रोग 
उत्पन्न करके उन्हें चंगा करनेका प्रयत्न व्यर्थ हे, प्रयत्न ऐसा होना 
चाहिए जिसमें रोंगका मूल ही नष्ट हो जाय, उसे उत्पन्न होने, बढ़ने 
ओर फेलनेका अवसर ही न मिले । जड़ छोड़ कर पेड़ काटना कभी 
लाभदायक नही हो सकता, क्योंकि जड़ फिर पनपेगी, पेड़ फिर 
जमेगा । यही नहीं बल्कि उसके बीज चारों ओर गिरकर और भी 
नये पेड़ उत्पन्न करेंगे । अपने शरीररूपी भूमिकों रोगरूपी वृक्षके जमने 
योग्य ही न होने दो, और पहलेसे जो रोग उत्पन्न हों उनका समुल 
नाश करो, इसीमें तुम्हारा, तुम्हारी जातिका, तुम्हारे देशका 
समस्त संसार तथा मानव-जातिका कल्याण है । एचमस्तु। 

समाप्त, 
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